


. «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗ¬ 
НИ» - вестник «ЗОЖ» и «БВ». 
Индекс 50153 в «Объединен¬ 
ном каталоге» в разделе «Га¬ 
зеты» 

• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ». Ин¬ 
декс 26062 

• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ПЛЮС. 
БИБЛИОТЕЧКА «ЗОЖ». Ин¬ 
декс 41777 — в том же ката¬ 
логе и тоже в разделе «Газе¬ 
ты» рядом с вестником «Здо¬ 
ровый образ жизни» 


Вот оно — истинное счастье. 

Письмо автора фото Валентины Колесник 
читайте на 4-й странице. 


А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 


Іисьма в номер 


ЗРЯ НЕ ВЕРИЛА 


Благодарю вас за то, что моя статья и стихи были на¬ 
печатаны в «ЗОЖ» (№ 13 (217) за 2002 год). Если чест¬ 
но, то мне не верилось, что такое может произойти: 
столько приходит в редакцию писем, неужели их все вни¬ 
мательно читают? Я купила газету и ждала свой автобус, 
просматривая, и когда я увидела свою фамилию, то зап¬ 
лакала. Слезы сами текли по лицу, а рядом на остановке 
стояло столько людей, и я не могла остановить слезы. 
Они все текли и текли... Зря недооценивала ваше вни¬ 
мание. 

Адрес: Елфимовой Тамаре Александровне, 
624086, Свердловская обл., Верхне-Пышлинский 
район, пос. Зеленый бор, ул. Октябрьская, дом 6. 


ДОГОНЯЙТЕ И... ПЕРЕГОНЯЙТЕ 


Спасибо за то, что и у нас — в далеком зарубежье есть 
возможность получать вестник. 

Воистину широка и прекрасна русская душа, как мне 
не хватает всего этого здесь, в Германии. Очень часто 
вспоминаю частушку, которую пел отец со слезами на 
глазах, возвратившись из плена: «Выйди, мама, утром рано 
и послушай на заре, не твоя ли дочка плачет на чужою 
стороне». Точь-в-точь про меня, хотя теперь не так часто. 
Видно, уж очень я русская, коль за 10 лет не смогла при¬ 
выкнуть к чужой стороне и мечтаю снова вернуться на 
Родину, хотя это и не так-то просто, как кажется. 

Пусть осуществятся слова Н.С.Хрущева: «Догнать и 
перегнать Америку», но только в другом смысле, в здоро¬ 
вом образе жизни в своих родовых поместьях. 

«ЗОЖ»: Зачем Одинокому Жизнь?! 

«ЗОЖ»: Займись Осмыслением Жизни 
«ЗОЖ»: Здоровье Обретешь Женитьбою 
«ЗОЖ»: Заодно Осчастливишь Женщину 
Адрес: Таііапа ПеісНегі, 21614, ВихІеНибе, ВПР- 
ФРГ, ЗадекиЫе 24. 

«ЗОЖ»: До Германии уже дошли, а Америку по со¬ 
вету Татьяны Райхерт обязаны перегнать. 


пата дня 


Спасибо, что напечатали мою статью. «ЗОЖ» № 14 
мне в госпиталь ветеранов Великой Отечественной войны 
привезла жена. 

Я бы так образно выразил свое отношение к «ЗОЖ» и 
медицине: «На медицину смотри — да помни, а «ЗОЖ» — 
читай, учись, да не ленись — и будешь здоровым». 

Адрес: Алисову Алексею Пантелеевичу, 352691, 
Краснодарский край, г. Апшеронск, ул. Вокзаль¬ 
ная, д. 23, кв. 18. 
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ОСЕННЯЯ ПОРА... 

Дальше сами знаете, как у поэта - «...очей очаро¬ 
ванье! Приятна мне твоя прощальная краса...» И так 
далее, и тому подобное. 

Так вот, насчет «очарованья» и «прощальной красы» 
все правильно. Однако если повернуться спиной к 
эстетической стороне вопроса и лицом к медицинс¬ 
кой, то осень не такая уж симпатичная штучка. Прежде 
всего это время обострения «болячек», особенно хро¬ 
нических. К тому же еще и переход на менее активный 
образ жизни со всеми вытекающими последствиями. 

К чему я все это говорю? Да к тому, что расслаблять¬ 
ся и терять бдительность ни в коем случае нельзя. 

Понятно, огородная страда в основном позади. Пе¬ 
шие переходы с отменной выкладкой от электрички до 
дачи - тоже. Банки, склянки и прочие посудины напол¬ 
нены соленьями, маринадами, пастами, компотами и 
наглухо закручены... 

Уф, пот со лба. Душа и тело просят отдыха. Хочется 
позволить себе сладенького, вкусненького, хочется 
сойти с пути аскета - здоровый образ жизни требует 
если не аскетизма, то серьезных ограничений - в 
сторону. А она - опасность - тут как тут: проявляются 
те самые хронические болячки, патогенная флора 
выползает из всех закоулков организма, иммунитет 
падает, мышцы дрябнут... И граждане уже топают по 
забытым, было, дорожкам к врачам и к аптекам. 

Как увильнутъ от сей страшилки? Выход мне видится 
прежде всего в немедленном приобщении к физичес¬ 
кой активности. 

Знаю, знаю, при упоминании этого термина читате¬ 
ли, особенно те, что с ленцой, - я, кстати, с ними 
заодно - ехидно ухмыляются: мол, толку в этой актив¬ 
ности... Между тем она - главное средство и профи¬ 
лактики, и лечения ваших «болячек», особенно, когда 
мы с гиппократовских позиций лелеем тезис относи¬ 
тельно того, что лечить следует не болезнь, а больно¬ 
го. 

Да, да, друзья, продолжайте-ка вы свои дачные 
походы. Только теперь, как говорится, «по месту жи¬ 
тельства». Норму для себя установить довольно про¬ 
сто: 3-4 раза в неделю по 30-40 минут со скоростью, 
которая разгонит ваш пульс до нормы — 180 минут 
минус возраст. То есть, если вам 50 лет, то рабочий 
ваш пульс составит 180 - 50 = 130 ударов в минуту. 

Можно взятъ за норму и другой критерий: идите или 
даже трусите со скоростью, которая позволяет посто¬ 
янно дышать через нос. 

Далее, гимнастика в постели: всевозможные рас¬ 
тяжки, самомассаж. В течение дня не забудьте «при¬ 
ложиться» к упражнениям, предупреждающим остео¬ 
хондроз, и «походитъ» на ягодицах по Неумывакину. 

Вот, пожалуй, тот минимум, который позволит вам 
всегда оставаться на плаву. Ну, а если говорить о 
максимуме, то это кто как может. 

Анатолий КОРШУНОВ. 

По вопросам распространения вестника «ЗОЖ» по 
Санкт-Петербургу и Северо-Западному округу обра¬ 
щайтесь по адресу: 198215, Санкт-Петербург, 
а/я 270; тел.: 812-377-08-52. 


Вниманию украинских читателей! В «ЗОЖ» 
№ 15 мы сообщали о том, что на Украине начала 
выходить наша газета. Она включена в каталог «Из¬ 
дания Украины». Найти ее можно в Информацион¬ 
ном листе № 7 под названием «Здоровый образ жиз¬ 
ни в Украине». Подписной индекс 23796. Телефон 
для справок во Львове: 0322-75-70-10. 


ЕСЛИ Б БОЛЕЗНЬ 
НЕ ОСТАНОВИЛА МЕНЯ 


Быть может, вы не сможе¬ 
те опубликовать и мое «от¬ 
крытое письмо», и стихот¬ 
ворение в одном номере, а 
возможно, не будет опубли¬ 
ковано ничего - значит, всю 
эту «прозу» заменит нечто 
более важное и нужное, так 
как людям нужна реальная 
помощь, а не слова. 

И все же... - слова. 

Выпав из активной жиз¬ 
ни, планов и событий в свя¬ 
зи с долгими болезнями и 
болью, я стала ближе к са¬ 
мой жизни - стала ее час¬ 
тичкой, и мне есть что ска¬ 
зать. 

Милые, дорогие читатели 
«ЗОЖ». Близкие мои люди. 
Волею судьбы мне дове¬ 
лось познать: люди, подолгу 
страдающие различного 
рода тяжелыми недугами и 
испытавшие горечь лише¬ 
ний, преодолевшие груз 
испытаний, со временем 
становятся мудрее, душев¬ 
нее и добрей. Это необыч¬ 
ные люди - их простота и 
сила духа не перестают 
удивлять «проходящих 
мимо», спешащих в жизнь 
людей. 

Когда человек болен, он 
теряет власть над време¬ 
нем. С горькой грустью 
ему приходится осозна¬ 
вать всю тщетность стрем¬ 
ления завоевывать, дока¬ 
зывать, быть героем дня. 
Именно в этот момент, ког¬ 
да он, независимо от его 
желания или нежелания, 
оторван, выброшен из су¬ 
еты мирской «гонки», у че¬ 
ловека появляется время 
услышать пение птиц, за¬ 
метить периоды смены 
времен года, услышать 
Жизнь - ту, которую мы ут¬ 
ратили, — живую, ласковую, 
чуткую, ту, которая так ис¬ 
тосковалась по нам - че¬ 
ловекам. Заметить приро¬ 
ду. От этого не уйти, если 
ваше сердце еще способ¬ 
но ощущать. 

Внутри начинается борь¬ 
ба: ведь в жизни так много 
интересного, побед, свер¬ 


шений, я спела еще не все 
свои песни... Но вдруг кто- 
то похожий на меня в моем 
зеркале уже мудро и спо¬ 
койно говорит, глядя мне в 
самую глубину души: «Дет¬ 
ка, если все, на что ты тра¬ 
тила свои единственные и 
неповторимые дни, часы и 
минуты, лишило тебя воз¬ 
можности соприкоснуться 
с этой красотой, значит, все 
это не от Бога. Значит, все 
твои цели и стремления — 
пустой бег по кругу потерь 
и разочарований». И как 
бы я, по инерции, ни сопро¬ 
тивлялась, в конце концов 
соглашаюсь и говорю: 
«Да». Ведь, утратив всякую 
возможность быть полно¬ 
ценным участником жиз¬ 
ненной круговерти, пройдя 
всевозможные больницы с 
их лечением, я, избившая 
ноги и уставшая, смирен¬ 
но, с искренней надеждой 
опускаюсь на колени перед 
Богом и Вселенной - пе¬ 
ред природой; и ожесто¬ 
ченное болью и обидами 
сердце становится теплым 
и нежным. 

«Я хочу жить! Я так хочу 
жить! Я люблю эту жизнь!» 
— осознаю я, каждый день 
ощущая боль и понимая: 
ведь мы не вечны. 

Нет, я точно знаю: если 
бы болезнь не остановила 
меня сейчас, не скоро бы я 
нашла время оценить 
Жизнь и все Ее величие, не 
скоро бы я стала спешить 
уделить внимание родным 
и близким. 

Я не кощунствую — я 
благодарна Небу за эту 
временную немощь. Вре¬ 
менную, так как с легким и 
спокойным сердцем, с ощу¬ 
щением единства с Богом 
и Природой недуги отсту¬ 
пают куда поспешней. 

Хорошие мои, знаю — бо¬ 
лезнь многих утомляет и 
ожесточает, порождая аг¬ 
рессию, а злость заставля¬ 
ет сжимать кулаки и нена¬ 
видеть. 

Безысходность наводит 
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на мысли о нежелании 
жить. Я знаю, это больно, но 
не позволяйте гневу зав¬ 
ладеть вашим большим 
сердцем - это еще нико¬ 
му не подарило облегче¬ 
ния. Щадите свою душу и 
своих родных и близких. 
Ради себя постарайтесь 
тратить свои сокровища - 
часы, дни, года - на Лю¬ 
бовь. Это то, к чему у каж¬ 
дого заложены способно¬ 
сти, потому что мы для это¬ 
го рождены. Оберегайте 
свою любовь и жизнь от 
корысти и зависти, от обид 
и ненависти, и они однаж¬ 
ды ответно прикроют вас 
от этих напастей. Дарите 
себе светлые воспомина¬ 
ния, живя каждый день для 
добра - от этого еще ни¬ 
кому не стало хуже. 

Искренне желаю вам 
всем выздоровления, радо¬ 
сти и легкости. Берегите 
свои сердца. 

Р.5. Быть может, стоит 
иногда останавливаться 
самим, чтобы не пройти 
мимо жизни, чтобы невиди¬ 
мая рука не останавливала 
нас жестко и надолго. 
Легкою дождинкой 

нежно, 

Светлою росинкой 

сладко 

Я скачусь в твои ладони 
Вечным поцелуем, 

Жизнь! 

Ты царица, 

без сомнений! 
По твоим тропинкам 

гладким 

Я бежала «от погони», 

Не способная 

«пройтись». 
Буераки и овраги! 
Каменистые ущелья! 

Гордо я искала взглядом 
Путь покруче, попрямей. 
Не казались мне 

преградой 

Ни упреки, ни сомненья 
Всех, кто брел со мною 
рядом, - 
Сердца дерзкого друзей. 
Но сегодня вдруг 

проснулась 

И воскресла! 

И открылась 
Твоим ласковым 

поверьям, 
Поговоркам и заветам... 
Потому что я вернулась, 


Потому что я влюбилась, 
Мне, как равной, 

улыбнулись 
И травинки, и деревья. 

А душа?.. 

Души коснулись 
Сердца мудрого ответы. - 
Стала младше я 

как будто 

И наивнее немного. 

Стало лишним 

и ненужным 
Убеждать и говорить. 
Улыбаясь, я молилась, 
Потому что это утро, 

Мне подаренное Богом, 
Не сумею повторить: 

И рассвет любви 

безбрежной, 
И туманы, и закаты... 
Солнце искренне 

обронит 

Луч к тропинке: 

«Возвратись!» 
Легкою дождинкой 

нежно, 

Светлою росинкой 

сладко 

Я скачусь в твои ладони 
Поцелуем вечным, 

Жизнь! 

Адрес: Хряповой Еле¬ 
не Васильевне, 659050, 
Алтайский край, Шела« 
болихинский р-н, р.у. 
Шелаболиха, ул. Обская, 
д. 3. 

«ЗОЖ»: Вернемся к 
первым фразам вашего 
письма, Елена Васильев¬ 
на... « Быть может, вы не 
сможете опубликовать 
мое «открытое письмо» и 
стихотворение в одном 
номере, а возможно, не 
будет опубликовано ни¬ 
чего, значит, всю эту 
«прозу» заменит нечто 
более важное и нужное, 
так как людям нужна ре¬ 
альная помощь, а не сло¬ 
во-первых, мы опуб¬ 
ликовали все и в одном 
номере. 

Во-вторых, тезис о не¬ 
обходимости реальной 
помощи вместо слов, на 
наш взгляд, ошибка. И 
слово лечит. А ваше, на¬ 
деемся, особенно, ибо 
оно выстрадано. Навер¬ 
ное, выстрадано, да? 

В-третьих, спасибо и 
за письмо, и за стихи, и 
дай вам Бог счастья. 


«ЗОЖ» 
СПАС ОТ 
ДЕПРЕССИИ 


Хочу поделиться своим 
опытом оздоровления. Живу 
в республике Коми, где де¬ 
вять месяцев длится зима. 
Зимний световой день ко¬ 
роткий: в 9 утра еще темно, 
а во втором часу дня уже 
темнеть начинает. А извест¬ 
но, что при недостатке света 
бывают депрессии. 

Пять лет уже на пенсии. 
«Букет» перечислять не буду. 
По ходу письма расскажу. У 
меня постоянно мокли уши. 
А уж если помоешь голову — 
уши сразу воспаляются. В 
слизистой носа образова¬ 
лась трещинка, от этого нос 
был красный — стыдилась, 
конечно. Тогда стала промы¬ 
вать нос (вот уже в течение 
2,5 года делаю эту проце¬ 
дуру) соленой водой: чайная 
ложка соли + 2-3 капли 
йода на стакан воды. В ре¬ 
зультате где-то месяцев че¬ 
рез 5-6 уши перестали бо¬ 
леть и мокнуть — теперь могу 
их мыть каждое утро, какое 
блаженство! Трещинка в 
носу прошла. Гриппом и 
простудой не болею. И даже 
зрение стало как бы четче, а 
раньше все, как в дымке, 
было. Рекомендую эту про¬ 
цедуру всем, но некоторые 
говорят: «Воду в нос — ни 
за что!» Мне тоже вначале 
было больно, даже лоб ломи¬ 
ло, но терпела и продолжа¬ 
ла. Сейчас все без боли 
проходит. 

Я поняла, что все болезни 
— от нашего невежества, 
надо просто все мыть в орга¬ 
низме, стараться питаться 
раздельно. 

Каждую весну провожу чи¬ 
стки кишечника и печени, 
только выполнять все надо 
точно и не бояться. С помо¬ 
щью чисток избавилась от 
миомы. 

От гастрита помог бальзам 
Изотова (овсяный кисель), 
который ем каждое утро. Ела 
вымоченный рис 5 дней. В 
аптеку хожу только за отру¬ 
бями, лекарств в доме нет, в 
больницу тоже не загляды¬ 
ваю. А главное — не обижа¬ 


юсь на людей, зла никакого 
не держу. Когда в душе мир 
и покой, то и болезни отсту¬ 
пают. Вот смотрю на людей 
- все такие замученные. 
Одеты хорошо, красиво, а в 
глазах тоска, уголки губ опу¬ 
щены. Жалко их. 

Хочу рассказать о своей 
знакомой. Ей 78 лет, у нее 
полиартрит: все суставы в 
мешках, на пальцы рук вооб¬ 
ще смотреть страшно. Чем 
она только не мазала-нати¬ 
рала, толку не было. 

Она очень любит ходить в 
лес. Только снег стает, она с 
утра (все еще спят) уже из 
лесу идет. Кругом тайга, бе¬ 
рег Печоры — красота. Два 
года назад она переживала, 
что уже не может в лес хо¬ 
дить. Слаба стала, и ноги 
сильно болят. И что вы ду¬ 
маете, провела чистку кишеч¬ 
ника - и ожила. Да еще по¬ 
том 14 дней поголодала. По¬ 
худела, суставы уже так не 
беспокоят. В прошедшее 
лето даже неделю на сено¬ 
косе работала, говорит: «Я от 
молодых не отставала, а мо- 
лодым-то по 55-60 лет». Вос¬ 
поминаний о сенокосе на 
всю зиму хватило. Да, она 
еще добрый, отзывчивый че¬ 
ловек. Но, может, кто-то най¬ 
дет литературу соответству¬ 
ющую и займется по ее при¬ 
меру чисткой кишечника. 
Когда терять нечего, это 
средство помогает. 

Все эти рецепты беру из 
«ЗОЖ». Ваша, вернее, теперь 
уже наша, газета спасла меня 
от депрессии, заставила ду¬ 
мать, заняться здоровьем, а 
раньше, когда вышла на пен¬ 
сию, не знала, что делать. Вы 
мне очень помогли. Если бы 
не «ЗОЖ», я бы сейчас или 
с костыликом ходила, или 
вообще бы дома сидела. 

Галина 

Александровна 

Бахтигареева. 

Республика Коми. 

ПРО 

КЕРОСИН И 
ХОЗ* мыло 


Благодарю за публикацию 
моего стихотворения «Мар¬ 
товский лучик» в №5 за 2002 


ъееж'Ш'к ЗОЖ № 16 (220) 2002 г * 











аши письма — самое дорогое, что у нас есть 


год. Получила много откли¬ 
ков. 

Пришла как-то ко мне 
наша почтальон Наташа и за 
чашкой чая рассказала о 
своих недугах. Двенадцать 
лет назад (сейчас ей пять¬ 
десят второй год) - ей уда¬ 
лили миому. 

Года через три - опухоль 
левой груди. Теперь муча¬ 
ется: геморрой не может 
излечить. Часто ест проро¬ 
щенную пшеницу (кишеч¬ 
ник тоже не в порядке). И 
жалеет о том, что не вос¬ 
пользовалась рецептом, ко¬ 
торый дала ей женщина — 
продавец лекарств, когда 
Наташа покупала у нее ле¬ 
карство. 

Женщина спросила у На¬ 
тальи: 

— Вы, наверное, сильно 
больны? У вас очень блед¬ 
ное лицо. 

Наташа ответила, что у нее 
миома и ей предлагают опе¬ 
рацию. 

Женщина сказала: 

— Не соглашайтесь! У меня 
тоже была миома. Я выле¬ 
чилась керосином и уже дав¬ 
но чувствую себя прекрасно. 
Запишите рецепт: керосин 
профильтровать через плот¬ 
ную ткань; сделать по всем 
правилам двенадцать тампо¬ 
нов, смочить один тампон в 
керосине и отжать, чтоб не 
капало с него, и ввести во 
влагалище на пять минут. 
Только на пять, не больше! 
Ежедневно по одному там¬ 
пону - на ночь... 

Разделяю мнение Алек¬ 
сандра Лоптуновского: «Не 
раздельно, а пропорциональ¬ 
но». Раньше, да и теперь, в 
селе особенно, не слышали 
о раздельном питании. Ели 
что Бог послал, и кто не пе¬ 
реедал, у того не болел же¬ 
лудок или печень. 

И еще... В 7-м номере 
«ЗОЖ» за 2002 год Андрей 
Дмитриев из Татарстана на¬ 
писал рецепт, как варить мазь 
из молока и мыла. В нашей 
станице этой мазью лечатся 
от чирьев, фурункулов, нары¬ 
вов. У одного парня было 140 • 
чирьев, и мать думала, что он 
умрет. Ей дали рецепт, как 
варить мазь, и сын выздоро¬ 
вел. Варят здесь эту мазь не¬ 
большими порциями, чтоб 
была свежая. Берут полста¬ 


кана уже закипевшего моло¬ 
ка и вводят в него одну сто¬ 
ловую ложку натертого хо¬ 
зяйственного мыла. Мыло 
должно быть только что из 
магазина. Варят до тех пор, 
пока не загустеет, как кисель, 
чтоб не растекалась. Осты¬ 
вая, мазь становится еще 
гуще. Надо, чтобы мазь не 
пригорела. 

Адрес: Пашковской Ра¬ 
исе, 385775, Республи¬ 
ка Адыгея, Краснодарс¬ 
кий край, Майкопский р- 
н, станица Севастополь¬ 
ская, ул.Садовая, д. 21. 

ХОЧЕТСЯ 

ВЫГЛЯДЕТЬ 

ЛУЧШИМ 

ОБРАЗОМ 

Мне, как и любой другой 
женщине, хочется всегда 
выглядеть лучшим образом. 
Для этого иногда приходит¬ 
ся прилагать немало уси¬ 
лий. 

У вас бархатистое, не¬ 
жное, гладкое, розовое, без 
всяких там нарушений ли¬ 
чико? Вам крайне повезло. 
Значит, вы молоды, здоро¬ 
вы и хорошо питаетесь. Так 
постарайтесь не терять 
свою красоту раньше вре¬ 
мени. 

Скажем, у вас кожа сухая. 
В таком случае во избежа¬ 
ние раннего появления 
морщинок, особенно вокруг 
глаз, требуется особый 
уход. Прежде всего надо 
исключить в^е спиртосо¬ 
держащее. 

Конечно же, можно ис¬ 
пользовать фирменные 
косметические средства, но 
их цена бьет по семейному 
бюджету. Поэтому для ухо¬ 
да за кожей можно и нужно 
использовать так называе¬ 
мые подручные средства. 

По-.^грам, минут за 10 до 
умывания, я смазываю кожу 
лица - у меня она тоже су- 
•хая — обыкнове нной сме - 
таной. По утрам очень хо¬ 
рошо'протирать ко жу кус оч- 
ками льда из настоя зверо¬ 
боя, ромашки, мяты, листь¬ 
ев или плодов рябины. 
Два-три раза в неделю по¬ 


лезно делать маски из взя¬ 
тых в равных частях яйца, 
меда и растительного мас¬ 
ла; белково-желтково-ли¬ 
монные; овощные или 
фруктовые. 

Для тех, кто использует 
косметику (грим), - ее пре¬ 
красно снимает смесь моло¬ 
ка и тепленькой воды. Про¬ 
верено лично. И не надо 
никакого мыла. 

И еще из моих наблюде¬ 
ний... Кожа, точно барометр, 
реагирует на смену времен 
года. Если появляются пры¬ 
щики, лицо сохнет, шелушит¬ 
ся, а его цвет бледнее, — зна¬ 
чит, наступила весна, и уха¬ 
живать за собой надо соот¬ 
ветствующим образом. 

Замените на несколько 
дней мыло кусочками чер¬ 
ствой булки, размоченной в 
воде, и мойте этим составом 
лицо. После умывания про¬ 
тирайте кожу отваром из 
липового цвета. 

Если у вас часто появля¬ 
ется отечность под глазами, 
воспользуйтесь отваром из 
шалфея (1 чайная ложка на 
полстакана кипятка). Проце¬ 
дуру проводят следующим 
образом: положить два ват¬ 
ных тампона в горячий отвар, 
два - в холодный и попере¬ 
менно прикладывать их на 10 
минут к глазам. На ночь 
смажьте отеки под глазами 
камфорным кремом. 

Для борьбы с морщинами 
из домашних средств хоро¬ 
шо помогает настойка роз¬ 
марина - она делает кожу 
упругой и разглаживает мор¬ 
щины. Ложку розмарина за¬ 
лейте стаканом красного 
вина (для сухой и нормаль¬ 
ной кожи) или водки (для 
жирной кожи). Бутылку с на¬ 
стойкой каждые два дня хо¬ 
рошенько встряхивайте. Че 
рез 6 недель процедите ра¬ 
створ, и настойка готова. 
Хранить ее следует в сухом 
и прохладном месте. Два 
раза в день ватным тампо¬ 
ном, смоченным в настойке, 
протирайте кожу лица и шеи. 

Понимаю, что у многих, на¬ 
верное, есть свои «фирмен¬ 
ные рецепты». Если кому-то 
пригодятся мои, — буду очень 
рада. 

И еще несколько рецептов 
от моей бабушки. 

Для тех, кто не желает 


иметь тусклые и некрасивые 
ногти, — возьмите клюкву или 
лимон и соком очень хоро¬ 
шо потрите ногти и область 
кожи вокруг них. Так же хо¬ 
рошо влияет на ногти сок 
красной и черной смороди¬ 
ны. 

А вот несколько рецептов 
по уходу за ногами. 

С мозолями можно бо¬ 
роться с помощью листьев 
алоэ: кашицу из листьев 
прикладывают к натертому 
месту и все это добро при¬ 
клеивают или прибинтовы¬ 
вают. Через сутки повязку 
снимают, и размягченная 
мозоль аккуратно соскабли¬ 
вается пемзой. 

Также от мозоли можно 
избавиться с' помощью 
всем доступного одуванчи¬ 
ка: натирайте мозоль его 
соком до полного исчезно¬ 
вения. 

От потертостей или т[эе- 
щин на стопах спасет ван¬ 
ночка из крапивы. Готовит¬ 
ся она очень просто: на 
литр теплой воды кладутся 
2 столовые ложки крапивы. 
И в этой смеси держат 
ноги 10-15 минут. После 
ванночки стопы необходи¬ 
мо смазать кремом или 
жиром и сделать легкий 
массаж. Вместо кдапивы 
можно использовать крах¬ 
мал (2 столовые ложки на 
1 литр воды). 

' Если ноги сильно потеют, 
ежедневно делать вечерние 
горячие ванночки с насто¬ 
ем ромашки (6 столовых 
ложек соцветий заливают 2 
литрами кипятка и настаи¬ 
вают около часа). Можно 
ограничиться и протирани¬ 
ем ступней обыкновенной 
заваркой. 

Обьцн ый реп чатый лук 
успешно используется для 
лечения грибковых заболе¬ 
ваний ног. Нужно каждый 
день смазывать стопы со¬ 
ком лука (сок должен вы¬ 
сохнуть самостоятельно). 

Как видите, хотя у наших 
бабушек никаких кремов 
для ног не было, но ноги 
были, и следить за ними 
приходилось не меньше, 
чем сейчас. 

Желаю всем читателям и 
создателям вестника 
«ЗОЖ» здоровья. И будьте 
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всегда очаровательны и 
привлекательны. 

Адрес: Колесник Ва¬ 
лентине Владимировне, 
347740, Ростовская 
обл., г.Зерноград, п.Ор¬ 
джоникидзе, д. 47. 

АЙ ДА 

БАБУШКИНА 

РАСТИРКА! 

Меня давно интересует 
ваш вестник «ЗОЖ». Снача¬ 
ла покупала в газетном 
ларьке. Люди подходили за 
«Антенной», «Миром ново¬ 
стей», другими популярны¬ 
ми газетами, а я - за вест¬ 
ником. На меня смотрели с 
некоторым удивлением: 
мол, такая молодая (мне 21 
год), а покупает эту газету. 
Но для меня «ЗОЖ» был и 
есть куда интереснее «жел¬ 
той прессы». Сейчас я его 
выписываю. 

Хочу рассказать о своей 
бабушке, Касницкой Анас¬ 
тасии Степановне - ей 82 
года (а на вид не больше 
65), которая всю свою со¬ 
знательную жизнь лечится 
не таблетками и уколами, а 
народными средствами. За 
последнее время она про¬ 
читала уйму книг и изучила 
сотни рецептов. Причем, 
если я, прочитав, могу за¬ 
быть о рецепте, то она все¬ 
гда применит его на прак¬ 
тике, и если рецепт полу¬ 
чит положительную оценку, 
то запишет его в свою «на¬ 
стольную книгу» и, по слу¬ 
чаю, будет советовать род¬ 
ственникам и друзьям. Она 
понятия не имеет, что такое 
боли в суставах, тяжесть в 
ногах, ломота в позвоночни¬ 
ке. А причиной этому все¬ 
му - ее чудодейственная 
растирка. Воистину, лучше¬ 
го средства я еще на себе 
не испытывала. Заболела 
как-то шея, да так, что даже 
сидеть долго не могла, и ба¬ 
бушка предложила мне 
свою чудо-растирку. Не 
поверите, через два дня я 
почувствовала такое облег¬ 
чение, как будто мешок кам¬ 
ней с плеч свалился. А че¬ 
рез четыре дня вообще за¬ 
была, что когда-то шея бо¬ 
лела. 


Вот и хочу посоветовать 
читателям рецепт этой ра¬ 
стирки. Она лечит все: ра¬ 
дикулиты, артриты, артрозы, 
остеохондрозы - все, что 
связано с суставами и ко¬ 
стной тканью.' 

300 г спирта 

1 бутылочка камфорного 
спирта (10 мл) 

1 бутылочка йода (10 мл) 

10 таблеток анальгина. 

Все перемешать, настоять 
в темном месте 21 день, и 
можно пользоваться. 

Адрес: Юркиной Нэлли 
Валерьевне, 141600, 
Московская обл., г.Клин, 
ул. 50 лет Октября, д. 7, 
кв.177. 

«ЗОЖ»: Нэлли Валерь¬ 
евна прислала нам и 
свои афоризмы. Загля¬ 
ните на 22-ю страницу. 
Ну, а бабушкина растир¬ 
ка, надеемся, придется 
ко двору. 

О МУДРОСТИ 
НАРОДНОЙ 

Как же мудра Матушка- 
Природа! И та, что окружа¬ 
ет нас, и Природа челове¬ 
ка. 

Наверное, не просто так 
народ называет Природу 
«Матушкой» — ласково и 
нежно. Она, как заботливая 
мать, бережет, подсказыва¬ 
ет, помогает, охраняет нас. 
Вот только мы, к сожалению, 
разучились понимать При¬ 
роду, жить в гармонии с 
ней. Отсюда наши болез¬ 
ни, недомогания и беды. 

Вспомнила свое детство. 
Весна. Мы с подружкой 
Мариной сидим на заборе, 
смотрим на улицу и едим 
желтые цветки акации и 
еще какую-то траву. Вкус- 
нотища, время-то послево¬ 
енное. Сейчас бы сказали: 
«первые витамины». Тогда 
мы не знали про витамины, 
просто хотелось чего-то 
пожевать — и мы ели. 

Прошел летний дождь, 
ливень, и опять засверкало 
солнце в больших лужах, от 
земли поднимается теплый 
пар, а мы босиком шлепа¬ 
ем по лужам и теплой зем¬ 
ле, шлепаем и смеемся, 


смеемся от удовольствия. 

Сейчас говорят: как по¬ 
лезно ходить босиком по 
земле! 

После окончания инсти¬ 
тута я работала в школе и 
удивлялась деревенским 
женщинам: зачем это зи- 
, мой они кроме толстого 
теплого платка завязывают 
лоб еще другим платком, 
поменьше? Не понимала 
тогда мудрости народной. 

А позже, когда родился 
младший сын Алеша, моя 


мама, укладывая его спать, 
набрасывала ему на лоб и 
носик чистый, тонкий носо¬ 
вой платок. Алеша и без 
укачивания тихо посапы¬ 
вал, быстро засыпал. 

Я уже бабушка и вот за¬ 
метила: когда ложусь спать, 
рука сама тянется ко лбу. 
Через некоторое время лоб 
согревается, и я засыпаю. 

Адрес: Букиной Евге¬ 
нии Всеволодовне, 
440035, г.Пенза, ул. По¬ 
пова, д. 4, кв. 42. 




итатель 


НЕ ЗАКРЫВАЙТЕ ДУШУ ІА ЗАМОК 

Написать меня заставило письмо Любы Ермолаевой в 
«ЗОЖ» (№ 12 (216) за 2002 год). 

Люба, дорогая (думаю, что тебе где-то немного за 40, по¬ 
этому я к тебе так обращаюсь), не надо так отчаиваться, 
надо взяться за себя самой. Мужа не вернешь, и дочь стра¬ 
дает, глядя на тебя, на твое состояние. Ты не одна с таким 
горем, и надо крепиться. 

Послушай о моей беде, я не говорю горе - это беда: т 
получилось, что я из 12 братьев и сестер осталась в живых 
одна. Моя судьба сложилась не так, как бы хотелось. С му¬ 
жем не получилось той жизни, какой хотелось бы. У меня 
была единственная дочь. И надо же так случиться, что і 
моей доченьки был единственный сын. 4 года назад мы 
похоронили мое единственное дитя, ее убили. А у меня (я н 
пенсии) остались внук — студент I курса и больной муж. Во 
представь себе, что мне было делать? Были мысли: уйти из 
жизни за дочкой, которой было всего 36 лет. Мне было стыд¬ 
но жить, все думала: вот ее нет, а я и в 59 живу, и в 60 живу. 
Никого из родственников нет, не с кем посоветоваться, по¬ 
говорить. Первые два года жила на таблетках. Потом одна 
пожилая женщина, узнав о моих мыслях, посоветовала идти 
в церковь, молиться ежедневно и за нее, и за себя, а дурные 
мысли из головы выбросить. Да я и сама себе внушать 
стала: «А кому нужны мои внук и муж, что они без меня 
будут делать? Я им нужна.». 

Люба, никто тебе так не поможет, как сама. Сходи в цер¬ 
ковь, попроси у Бога терпения и здоровья. Попей травку 
«Плакун-трава» как чай. Сходи на природу, посмотри, как 
хороша она. 

Может, тебя угнетает материальное положение, поэтому 
еще трудней. Но пойми одно: выход есть из любого поло¬ 
жения. Мне 63-й год, я смогла пережить свою беду (конечно, 
от сердца оторван кусочек, и эта рана будет болеть, пока я 
жива) и тебе советую вернуться к жизни. В твои 40 надо 
жить. А плакать и переживать? От этого только себе здоро¬ 
вье убавляешь, а никого этим не воскресишь. И ничего уже 


Ты, видимо, читаешь «ЗОЖ», так посмотри, сколько людей 
возвращают себе здоровье, сколько у всех недугов и все 
стремятся к жизни. Не закрывай свое горе и душу на замок, 
иди к людям — и тебе помогут, настрой себя на хорошее. 
Счастья и здоровья вам с дочкой и дай Бог терпения и 


Р.5. Письмо написала, но не отправила, а сегодня у меня 
радость: мой внук получил диплом, и мы сразу же съездили 
к маме на могилку - отчитались, что высшее образование 
получено,как мама ихотела. 

Так что жизнь продолжается, и надо радоваться жизни. 
Тем, кто от нас ушел в мир иной, нужны молитва и помино¬ 
вение, а не наши слезы. 

Адрес: Аликиной Тамаре Ивановне, 617016, Пермс¬ 
кая обл., п. Новоильинск, ул. Заречная, д. 16 а. 
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Н 2 0 2 - НЕ ПАНАЦЕЯ, НО ВНИМАНИЯ ЗАСЛУЖИВАЕТ 


В течение нынешнего года в трех номерах вест¬ 
ника (№№ 4, 5 и 8) мы публиковали материалы о 
применении для лечения разных болезней обык¬ 
новенной перекиси водорода. Причем два после¬ 
дних материала - это интервью с профессором, 
доктором медицинских наук Иваном Павловичем 
Неумывакиным, который оказался страстным по¬ 
клонником метода. 

То, что читателей заинтересовали публикации - 
мягко сказано. Ведь Н 2 0 2 - дешевое, простое, до¬ 
ступное средство, которое сегодня в России при¬ 
меняется для промывания и дезинфекции откры¬ 
тых ран, может оказать существенную помощь в 
лечении множества весьма серьезных болезней и 
позволит успешно противостоять целой армии вре¬ 
доносных бактерий и вирусов. 

Естественно, после вышеуказанных публикаций 
на Неумывакина и на редакцию обрушился букваль¬ 
но шквал вопросов. Сегодня мы с помощью Ивана 
Павловича попробуем ответить на некоторые из 
них. Почему, спросите, не на все? Да прежде все¬ 
го потому, что на некоторые вопросы мы просто- 
напросто не знаем ответа. 

Впрочем, прежде позволим себе привести неко¬ 
торые выдержки из писем, поступивших в редак¬ 
цию, а также предоставленных Неумывакиным. 


«Я болею рассеянным 
склерозом. Благодаря вве¬ 
дению внутривенно переки¬ 
си водорода я смогла про¬ 
ехать 4000 километров в ка¬ 
честве пассажира без про¬ 
блем». 

Любовь Мельник. 

Ханты-Мансийский 

автономный округ. 

«Весной этого года у меня 
началось обострение язвы 
12-перстной кишки. Получи¬ 
ла «ЗОЖ» со статьей Неумы¬ 
вакина, стала принимать пе¬ 
рекись водорода 2 раза в 
день по 10 капель. Через 2 
недели язва затянулась. 
Причем я продолжаю пока 
работать». 

Валентина Богородская. 

Красноярск. 

«У моего мужа тяжелый 
ушиб головного мозга. Ин¬ 
валид 1 -й группы. Парез ле¬ 
вой стороны, в том числе 
языка. Потеря ощущения 
света, памяти, речи, вкуса, обо¬ 
няния, аппетита, чувства на¬ 
сыщения едой и так далее 
— много чего еще. Я инва¬ 
лид 2-й группы: бронхиаль¬ 
ная астма, стенокардия - все 
болячки долго перечислять. 

После интервью Неумыва¬ 
кина с 26.03 стали без сове¬ 
тов с врачами 2 раза в день 
принимать перекись водоро¬ 
да по 10 капель плюс 2 дра¬ 


же витамина С. Решили так: 
терять нам нечего, а авось 
поможет. 

И начало есть! Муж стал 
говорить, перестала выпа¬ 
дать изо рта пища с левой 
стороны, появилось чувство 
голода и сытости, стал раз¬ 
личать - соленое или нет, 
улучшился цвет кожи, стал 
запоминать остановки... У 
меня тоже есть некоторые, 
хотя и не такие, как у мужа, 
успехи...» 

Татьяна Вербило. 

Красноярск. 

«У мужа аденома предста¬ 
тельной железы. Перенес 
две операции. Ухудшилось 
отхождение мочи и состоя¬ 
ние кишечника. После про¬ 
чтения «ЗОЖ» стал прини¬ 
мать Нр г Итог: показатель 
РЗАснизипся с6,6до2,0, что 
является нормой. Налади¬ 
лась работа мочевого пузы¬ 
ря и кишечника ». 

Л. Гринберг. 

Саратов. 

«Сын заболел лейкозом. 
Несмотря на усилия врачей, 
превратился в скелет - кожа 
да кости, уже не вставал. 
Стали принимать перекись 
вместе с настоями крапи¬ 
вы и чистотела. Сын стал 
ходить, сдает зачеты в тех¬ 
никум...» 

Л. Черепанова. 

Хабаровский край. 


Эти выдержки отнюдь 
не исчерпывают положи¬ 
тельную почту. Писем 
много, и совершенно 
ясно, что подавляющее 
большинство читателей, 
отважившихся на прием 
Н 2 0 2 ощутили те или иные 
положительные сдвиги. 
Редакция получила един¬ 
ственное, можно сказать, 
отрицательное письмо. 
Читательница, приняв пе¬ 
рекись, на короткое вре¬ 
мя оказалась в состоянии, 
близком к потере созна¬ 
ния. 

Итак... 

— Иван Павлович, по по¬ 
воду вот этой истории с 
потерей сознания... В чем 
дело? 

— У меня тоже есть подоб¬ 
ные жалобы. Одно или два 
письма. Очень кратковре¬ 
менную потерю сознания я 
отношу, прежде всего, к бы¬ 
строму перенасыщению 
организма кислородом. Это, 
знаете, словно вы из душно¬ 
го, насыщенного смогом го¬ 
рода, попадаете вдруг на 
дачу, где воздух совершенно 
чист. Всегда первое время 
кружится голова. Но возмож¬ 
на и кратковременная поте¬ 
ря сознания. Могут быть и 
некоторые другие причины. 
Скажем, непереносимость 
Н 2 0 2 , хотя это очень редко. В 
принципе же, ручаюсь, пере¬ 
кись водорода в тех дозах, ко¬ 
торые я рекомендую, совер¬ 
шенно безопасный препа¬ 
рат. 

— Кстати, о дозах, Иван 
Павлович. Мне кажется, 
читатели так и не поняли, 
как принимать перекись. 
Вопросов по этому пово¬ 
ду море. 

— Хорошо, давайте еще 
раз... Берем обычную, под¬ 
черкиваю, обычную 3-про¬ 
центную аптечную перекись 
водорода. Начинаем с 1-2 
капель на 1-2 ст. ложки во¬ 
допроводной воды три раза 
в день. Принимать обяза¬ 
тельно на пустой желудок. 
Обязательно! Это значит, за 
30-40 минут до еды и не ра¬ 
нее 2 часов после еды. Ежед¬ 
невно добавлять в каждый 
прием по капле. То есть на 


3-й день - по 3-4 капли 3 
раза в день, на 5-й - по 5-6 
капель и так далее. Посто¬ 
янно на 1-2 ст. ложки воды. 
Довести, таким образом, до 
10 капель. Запомните: общее 
количество принимаемой 
внутрь перекиси не должно 
превышать 30 капель в день. 
Затем перерыв 3-5 дней. 
Новый цикл можно начинать 
сразу с 10 капель 3 раза в 
день на 1-2 ст. ложки воды. 
Все. Что тут непонятного? 

— Одну минуточку: 
цикл, 3-5 дней перерыв, 
цикл, 3-5 дней перерыв. 
И как долго принимать 
Н 2 ° 2 ? 

- Думаю, всю оставшуюся 
жизнь. В крайнем случае, до 
решительного, ощутимого 
улучшения состояния или до 
полного выздоровления. 

— «Всю оставшуюся»... 
Вы не хватили через 
край? 

— Нисколько! При сегод¬ 
няшних условиях жизни, эко¬ 
логии, питании человеку по¬ 
стоянно не хватает атомар¬ 
ного кислорода. Но дело не 
только в этом. Кислород - 
мощнейший окислитель-чи¬ 
стильщик. Попав в кровь, он 
окисляет жиры, оказавшиеся 
на стенках артерий, предот¬ 
вращая тем самым атероск¬ 
лероз сосудов. 

А спросите меня, каким об¬ 
разом разбираются с бакте¬ 
риями, грибами, паразитами, 
вирусами и прочей чужерод¬ 
ной дрянью клетки-киллеры. 
Первое и главное оружие 
этих клеток - перекись во¬ 
дорода - Н 2 0 2 , которую они 
получают из кислорода и 
воды. Если бы белые кровя¬ 
ные тельца не производили 
Н 2 0 2 , то Земля принадлежа¬ 
ла бы исключительно бакте¬ 
риям. 

— Ну, дожили! Обнару¬ 
жили наконец панацею, 
средство от всех болез¬ 
ней?! 

— Я бы так не сказал. Н 2 0 2 , 
разумеется, не панацея. Но 
возможности ее применения 
действительно очень широ¬ 
ки. Я бы назвал перекись 
универсальным вспомога¬ 
тельным средством лечения, 
которое нормально сочета- 
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ется с подавляющим боль¬ 
шинством лекарственных 
препаратов. 

— Допустим, что все 
так. А как вы отнесетесь к 
следующему письму, по¬ 
лученному редакцией от 
читательницы, пожелав¬ 
шей остаться неизвест¬ 
ной. Татьяна Леонидовна 
— и все. 

«Прочла в вестнике статью 
о перекиси водорода ихочу 
поделиться своим опытом. У 
меня тяжело болел муж. Опу¬ 
холь головного мозга. Мучи¬ 
ли страшные боли. Обезбо¬ 
ливающие не помогали. Как 
крайнюю меру я предложи¬ 
ла ему лечение перекисью 
водорода. Он согласился, 
сказав: «Не все ли равно, от 
чего умирать, а может, и по¬ 
может». 

Не скрою, было страшно. 
Потому что мы, медики, при¬ 
выкли применять перекись 
для других целей. Я стала 
ему вводить перекись внут¬ 
ривенно 0,7 мл на 10 куби¬ 
ков дистиллированной воды. 
Когда кровь попала в шприц, 
весь объем шприца напол¬ 
нился пузырями розового 
цвета, но я очень медленно 
продолжала вводить содер¬ 
жимое шприца. С ужасом 
ждала, что вот сейчас у меня 
на руках муж умрет - возьму 
грех на душу. К моему об¬ 
легчению и удивлению, у 
мужа стали постепенно ути¬ 
хать головные боли, улучши¬ 
лось состояние. Я никому не 
говорила о своих экспери¬ 
ментах, а вот сейчас вспом¬ 
нила». 

- Прежде всего, ничего 
удивительного в этой исто¬ 
рии нет. Многие прочитали 
книгу американского врача и 
исследователя Уильяма Дуг¬ 
ласа «Целительные свойства 
перекиси водорода» и ис¬ 
пользуют его рекомендации. 
Я же скажу, что внутривенное 
вливание, как минимум, не 
менее эффективно, нежели 
пероральное применение. 
Но в российских условиях, 
тем более что метод не ут¬ 
вержден Минздравом, 
пользоваться им могут вра¬ 
чи или очень грамотные мед¬ 
сестры и обязательно в ме¬ 
дицинских учреждениях, где 
есть хотя бы элементарные 
средства реанимации. По¬ 


этому давайте пока исполь¬ 
зовать перекись, принимая ее 
перорально или наружно. 

— Кстати, о наружном 
применении вы еще ниче¬ 
го не сказали. 

— Речь идет об обычном 
компрессе. На 1/4 (50 мл) 
стакана обычной водопро¬ 
водной воды 1-2 чайные лож¬ 
ки 3-процентной перекиси. 
Приложить к больному месту 
на 1-2 часа, а можно и более. 

— Не секрет, за исполь¬ 
зование Н 2 0 2 ухватились 
онкобольные. Многие 
спрашивают: можно ли 
совмещать прием смеси 
водки с маслом с Н 2 0 2 . 

- Мы в своем центре не 
занимаемся онкологией, и 
практики длительного при¬ 
менения перекиси при этих 
заболеваниях у нас нет. Но, 
по большому счету, в обоих 
случаях конечный результат 
один - высвобождение боль¬ 
шого количества кислорода. 
Просто в первом случае он 
достигается путем сложных 
реакций. При применении 
же перекиси все происходит 
быстрее и проще. То есть 
это тот случай, когда я не 
могу дать четкого ответа. 
Пробуйте! Думаю, хуже не 
будет. 

— Иван Павлович, если 
можно, два слова о пита¬ 
нии во время приема Н 2 0 2 . 

— Тут могут быть только 
общие рекомендации. Если 
вы больны, то на столе у вас 
должно быть, по возможнос¬ 
ти, меньше жирного, жарено¬ 
го, острого... Следует боль¬ 
ше включать в рацион ово¬ 
щей, особенно свеклы, раз¬ 
личных салатов, годятся кис¬ 
ломолочные продукты, рыба, 
птица, нежирное мясо... 

— Понимаю, что вам не 
хочется говорить на эту 
тему. И все же о рекомен¬ 
дациях по внутривенному 
вливанию. «ЗОЖ» ведь 
читают многие врачи... 

— Врачам я все же сове¬ 
тую прочитать книгу Дугла¬ 
са, которая переведена на 
русский язык. Там даны и 
рекомендации. Ну, а мой 
совет... Возьмите 400 мл в 
бутылочке - продается в 
аптеке - дистиллированной 
воды. В шприц наберите 2 
кубика аптечной. 3-процен- 
тной Н 2 0 2 . Проткнув проб¬ 


ку бутылки, введите пере¬ 
кись в дистиллированную 
воду. Для внутривенного 
вливания возьмите 100 ку¬ 
биков смеси, остальное 
выбросьте. На второе вли¬ 
вание используйте 150 ку¬ 
биков смеси, на третье - 200 
кубиков. Далее по 200 ку¬ 
биков еще 2-4 процедуры. 
Вводится перекись в вену 
очень медленно, буквально 
капельно. Еще раз повто¬ 
ряю: остатки смеси выбра¬ 
сывайте. 

— По поводу перекиси, 
пожалуй, последний воп¬ 
рос. Есть письма, в ко¬ 
торых читатели сетуют на 
то, что попринимали пе¬ 
рекись - эффект нулевой, 
и бросили. В чем дело? 

- Можете не продолжать 
— мне ситуация ясна. Вся 
проблема в зашлакованно- 
сти организма. Я понимаю: 
многие, особенно титуло¬ 
ванные представители 
официальной медицины, 
снисходительно посмеива¬ 
ются над этим тезисом: мол, 
чем бы дитя ни тешилось. 
И тем не менее наиболее 
прогрессивные и думаю¬ 
щие врачи уже отнюдь не 
шепотом говорят о необхо¬ 
димости очищения орга¬ 
низма. Открываются специ¬ 
ализированные медицинс¬ 
кие центры. То есть про¬ 
блема уже признана. 

Кстати, наш центр 
(тел.180-94-18, Москва, про¬ 
езд Дежнева, д.19, кор.1; от 
метро «Свиблово» на 63-м 
автобусе, остановка «Запо¬ 
ведная») основу своей ра¬ 
боты тоже строит на очи¬ 
щении организма от шла¬ 
ков. 

Так вот, об очищении 
очень много и уже давно го¬ 
ворится в «ЗОЖ». Есть даже 
рубрика «Хочешь жить - 
очищайся». И это истинная 
правда. Любое лечение, в 
том числе и перекисью, на¬ 
чинайте с очищения. Лите¬ 
ратуры по этому поводу 
море. 

— Иван Павлович, но это 
еще не все. Вы имели не¬ 
счастье - шутка, разуме¬ 
ется, — предложить чита¬ 
телям упражнение: хож¬ 
дение на ягодицах. Есте¬ 
ственно, масса вопросов. 
Главный - что дает? Осо¬ 


бенно интересуются 
женщины. 

— Отвечу. По данным 
НИИ урологии М3 РФ, в на¬ 
стоящее время у 40% жен¬ 
щин наблюдается энурез 
(недержание мочи), чему 
много причин. Так вот, М3 
разрабатывает специаль¬ 
ные рекомендации по уст¬ 
ранению этого тяжелого, как 
физического, так и психоло¬ 
гического, недуга. А между 
тем ничего изобретать не 
надо. Включите в ритм сво¬ 
ей жизни «ходьбу на ягоди¬ 
цах», и проблема будет сня¬ 
та. Упражнение делается 
так: сидя на полу, двигаете 
правой ягодицей с прямой 
или согнутой ногой вперед, 
смотреть на правое плечо, 
руками - взмахи влево. То 
же самое повторяется и 
левой ягодицей. Продви¬ 
нуться на 1,5-2 метра впе¬ 
ред, вернуться назад. И так 
- сколько угодно. 

И еще очень важное: во 
время мочеиспускания вы 
должны, как будто испугав¬ 
шись, сокращением мышц 
сфинктера перекрыть струю 
и запомнить, как это сдела¬ 
но. Затем в течение дня в 
любом состоянии: сидя, стоя, 
лежа, — хоть сотни раз сжи¬ 
майте и расслабляйте сфин¬ 
ктер. У мужчин в этом месте 
как раз находится предста¬ 
тельная железа. Вот что пи¬ 
шет мне Нина Николаевна 
Катаева из Ельни: 

«Мой муж со своей аде¬ 
номой бегал в туалет днем 
и ночью каждые полчаса, а, 
начав «ходить» на ягодицах, 
сейчас ночью встает всего 
2 раза. Где вы были рань¬ 
ше со своими простыми ре¬ 
комендациями?» 

Кроме этого, напоминаю, 
что вышеозначенные упраж¬ 
нения устраняют запоры, вы¬ 
падение прямой кишки (про¬ 
лапс), энурез, геморрой, оте¬ 
ки и трофические язвы ног, 
восстанавливают все 
функции органов малого 
таза как у мужчин, так и у 
женщин, укрепляют яго¬ 
дичную мышцу, мышцы 
живота и спины, улучшая 
тем самым осанку, что 
делает походку легкой и 
пружинистой. 

Подготовил 

Анатолий КОРШУНОВ. 
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СКОРО БУДЕТ 
ПОПОЛНЕНИЕ 


Давно дружу с «ЗОЖ», то 
есть выписываю, и вот реши¬ 
ла написать о своем папоч¬ 
ке — Степане Андреевиче 
Юшкове. Он у нас ветеран 
войны и труда. Имеет много 
наград. Сейчас ему 88 лет, 
он живет один, мама ушла от 
нас в другой мир уже дав¬ 
но. Нас, детей, у родителей 
было пятеро, а в настоящее 
время уже 11 внуков и 10 
правнуков. Думаем, скоро бу¬ 
дет пополнение. Живет папа 
в стареньком своем домике 
в деревеньке Лялино, гово¬ 
рит: «Где мужик родился, там 
он должен жить и умереть». 
К нам пока не хочет. Мы с 
мужем живем в другой де¬ 
ревне, а остальные в городе. 
Летом папа ходит в лес по 
грибы и по ягоды. Посылаю 
вам фото. Рядом с папой 
младшая дочка, а тут внуки, 
правнуки... 

Мой адрес: Торховой 
Евдокии Степановне, 
427374, Удмуртия, Сюм- 
синский р-н, д. Гайны. 

мама 

будет Рада 


Дорогой вестник, я твой 
подписчик с 1994 года. 
Поздравьте мою маму с 
днем рождения: Алексееву 
Надежду Ильиничну. Она 
родилась в 1909 году, вос¬ 
питала 5 детей. Сейчас у 
нее 11 внуков, 17 правну¬ 
ков и 3 праправнука. В на¬ 
стоящее время она живет 
на Русском Острове в При¬ 


морском крке со своей 
младшей дочерью. Ведет 
подвижный образ жизни, ле¬ 
том работает на огороде. 
Хотя 27 лет тому назад она^ 
перенесла рак. Вылечилась 
травами и кореньями. ' 
Адрес: Чиж Галине, 
680021, г. Хабаровск, 
Амурский бульвар, д. 51, 
кв. 3. 

ТЛБЛЕТКИ 
ОТ ЭМИ 


Хочу рассказать о своей 
«телефонной болезни», пото¬ 
му что уверена, что не одна я 
пострадавшая от этой техни¬ 
ки. Я работаю менеджером, 
телефонные переговоры - 
целый день. А чтобы можно 
было отвечать на звонки из 
любого места, при мне два 
аппарата: трубка радиотеле¬ 
фона и сотовый. И работа 
вроде нетяжелая, а выматы¬ 
валась за день - свет не мил. 
К концу дня голова гудит, в 
ушах какой-то звон. И болеть 
стала чаще - то давление 
скачет, то головная боль та¬ 
кая, что никакими таблетка¬ 
ми не унять. 

И вдруг нашлась для моей 
головы «таблетка»! Подари¬ 
ла мне ее моя родственни¬ 
ца; она вечно всякие чудные 
новинки выискивает. Она 
мне заявила, что у меня го¬ 
лова болит от сотового, со¬ 
славшись на статьи в «АиФ», 
и подарила на день рожде¬ 
ния кнопочку, такую малень¬ 
кую, размером с таблетку. И 
сама же ее приклеила к те¬ 
лефону. 


концу следующей недели 
вдруг замечаю - легче ста¬ 
ло! Прочитала инструкцию к 
кнопке, а называется она 
«Э^ОН-Т», и оказалось, что 
это защита от электромаг¬ 
нитных излучений (ЭМИ) и 
сотовых, и радиотелефонов. 
А у меня ведь оба звонят, 
иногда хором. Решила вто¬ 
рую купить сама. Где ее ис¬ 
кать и кто ее изобрел, выяс¬ 
нила у родственницы. Ока¬ 
залось, изобретатель —ака¬ 
демик А.Ф. Панов из фонда 
«Адриатика». Когда я и на ра¬ 
диотелефон «таблетку» при¬ 
клеила, все мои головные 
боли исчезли вообще. И ус¬ 
талости прежней в конце дня 
теперь нет! 

Огромное спасибо изоб¬ 
ретателю Панову за его ма¬ 
ленькое техническое чудо - 
таблетку от телефонной миг¬ 
рени. 

Адрес: Рыбаковой Ека¬ 
терине Игоревне, 119211, 

г. Москва, ул. Строителей, 

д. 13, к.2, кв.9. 

попала 
в западню 


«ЗОЖ» облегчает мою 
адскую жизнь — жизнь 
бывшей жены алкоголика, 
с которым прожила боль¬ 
ше тридцати лет. 

Мне 62 года, но еще ра¬ 
ботаю в школе. Развелась 
с мужем четыре года назад, 
до этого жила с ним ради 
двух дочерей. Жалела их, 
что останутся без отца, по¬ 
тому как сама не знала сво¬ 
его—он погиб в 1941 году. 
Бывший муж мне мало по¬ 
могал, часто напивался до 
бесчувствия, валялся... 
Была уверена, что, видя мою 
трудную жизнь, дочери бу¬ 
дут на моей стороне, Ко, увы! 
Обе пришли на суд делить 
наше имущество. Они уст¬ 
роили мне такую западню, 
что ни разменять, ни раз¬ 
делить квартиру никак 
нельзя. Чужие бы люди по¬ 
сочувствовали и помогли, а 
эти, наоборот, как звери. 
Кроме того, бывшиймуж 
делает отмычки (он сле¬ 
сарь), открывает любой за¬ 
мок без ключа. Милиция 
уже не принимает меня, 
говорит: «Докажите, что ук¬ 


Я отнеслась к новшеству 
не то, что с недоверием, ско¬ 
рее, с прохладцей. Однако к 
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рал, взлома-то нет. Ставь¬ 
те железную дверь». 

Пусть бы украл вещи! Но і 
тут обнаружила пропажу из 
подшивки «ЗОЖ». Он взял 
5 номеров, которые мне 
особенно нужны. Очень 
прошу, не могли бы вы выс¬ 
лать мне №№ 8-12 за 2002 
год наложенным плате¬ 
жом? 

Людмила 3. 

г. Пермь. 

«ЗОЖ»: По вполне по¬ 
нятным причинам наша 
читательница просила 
не называть ее фамилии 
и адреса. Со своей сто¬ 
роны обещаем отпра¬ 
вить ей украденные 5 
номеров вестника и со¬ 
ветуем поставить же¬ 
лезную дверь. Держите 
оборону! 

Людмила Петровна, а 
если он украдет и этот 
номер, то на 11-й стра¬ 
нице узнает, как лечить¬ 
ся от алкоголизма. Мо¬ 
жет быть, ему поможет? 

Ч ЛЕТ БОРЬБЫ 

- позади 


Мне 17 лет. И я - такой 
юный — хочу обратиться к 
людям, которые потеряли 
надежду. Главное: верьте в 
себя, думайте только о хоро¬ 
шем. Почему я говорю так? 
На моих глазах произошло то, 
что в семье нашей называ¬ 
ют «чудом». Моей бабушке 
сейчас 63 года. 9 лет назад 
врачи поставили ей диагноз 

- рак груди. Сделали опера¬ 
цию. Но все тщетно. Потом 
пошла двухлетняя полоса 
страшных мучений: тут и хи¬ 
миотерапия, переливание 
крови, различные сильнодей¬ 
ствующие препараты. Чув¬ 
ствуя, что больше организм 
этого не выдержит, бабушка 
от всего отказалась. Взяла 
себя в руки, попыталась на¬ 
строить жизнь на прежний 
лад, стала укреплять орга¬ 
низм рецептами из «ЗОЖ» и 
лечебными травами. Она за¬ 
ставила себя верить в жизнь 

- детей, внуков. Вот уже 9 
лет, как она нормально жи¬ 
вет и здравствует. Не зря ут¬ 
верждают: «Верный путь к^- 
спасению - это вера в себя 
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и забота о себе. Главное - 
не падать духом». 

Хотел послать стихи в 
«Творческий клуб». Посмот¬ 
рите: подойдут ли или над 
ними еще поработать. 

Адрес: Жукову Алексан¬ 
дру, 144009, Московская 
область, г.Электросталь, 
ул. Юбилейная, д. 5, кв. 
149. 

«ЗОЖ»: Саша прислал 
нам свои стихи. Напеча¬ 
тать их мы пока не можем: 
над ними надо еще рабо¬ 
тать, шлифовать, совер¬ 
шенствовать. Но мы ве¬ 
рим в тебя, Саша! «Твор¬ 
ческий клуб» в «ЗОЖ» не 
собирается закрываться, 
и для ищущих людей он 
открыт всегда. 

подруга все ж 

ПОВЕРИМ В «ЗОЖ» 


Несколько слов об авторе 
«ЗОЖ» — Лидии Васильев¬ 
не Уткиной. Мы с ней дав¬ 
ние друзья: вместе работа¬ 
ли в школе, только я чуть 
постарше и уже на пенсии, а 
Лидия еще работает. Какое 
здоровье имеют учителя - 
все знают. 

Мы часто беседовали с 
ней на эту тему. Меня к 
«ЗОЖ» привели добрые 
люди. К врачам ходить, пря¬ 
мо скажу, без денег неза¬ 
чем. А у пенсионеров отку¬ 
да деньги? Всё болячки 
подруги я давно знаю, и 
сколько по больницам она 
бегала, тоже знаю, и сколь¬ 
ко лечений прошла, уму не¬ 
постижимо, бесполезных и 
ненужных. Начнем беседо¬ 
вать, я ей про народные 
средства, а она мне про ле¬ 
карства и врачей. У нас 
последнее время доходило 
до ссор. Последнюю зиму 
мы вообще не встречались. 
Однако осенью я успела ей 
сказать, чтобы читала 
«ЗОЖ» повнимательней. 

На днях пошла на рынок, по 
пути заглянула к Лидии Ва¬ 
сильевне. Захожу и не уз¬ 
наю: передо мной помоло¬ 
девшая подруга! Куда делся 
живот, который торчал ог¬ 
ромной подушкой? А ведь 
убеждала меня, что у них в 
родне все «животастые» (это 


ее слово). Оказывается, она 
все же приобщилась к 
«ЗОЖ». Спрашивает: не чи¬ 
тала ли я в № 9 ее статью «А 
теперь и из почек пошли ка¬ 
мушки». Покаялась, видимо, 
пропустила - все искала, как 
глаза лечить. Отвечаю: «При¬ 
ду домой, прочту». Напомни¬ 
ла ей: «Сколько раз уходила 
от тебя непонятая!» 

Вот так-то... Хочешь быть 
здоровым, меньше бегай по 
врачам, а читай «ЗОЖ». По¬ 
внимательней читай, в нем 
найдешь для себя все, если 
проявишь терпение и, ни на 
кого не надеясь, сама помо¬ 
жешь себе. Правильно ре¬ 
дакция предупреждает: гото¬ 
вых рецептов нет, каждый из 
нас индивидуален. 

Адрес: Липкиной Вален¬ 
тине Владимировне, 
423819, Татарстан, г..На- 
бережные Челны, пр. Мос¬ 
ковский, д.107, кв. 174. 

ГДЕ Ж[ ТЫ. 

капа? 


Дорогой «ЗОЖ», помоги 
мне разыскать Капу (фами¬ 
лии не знаю) из Череповца, 
чтобы поблагодарить ее за 
добрый совет и поддержку. 
Как-то раз в поликлинике я 
долго сидела в очереди, что¬ 
бы сделать уколы. Ко мне по¬ 
дошла женщина лет под 40 и 
говорит: «Вам нужно подпи¬ 
саться на вестник «Здоровый 
образ жизни». Назвала ин¬ 
декс. И я подписалась. Ос¬ 
тавила ей свой телефон. 
Один раз она мне звонила, 
но, к сожалению, в дальней¬ 
шем я потеряла ее коорди¬ 
наты. Надеюсь, что она - 
страстная пропагандистка 
«ЗОЖ» — откликнется. 

Адрес: Садиловой Гали¬ 
не Павловне, 162610, Во¬ 
логодская обл., г.Черепо- 
вец, ул.Ленина, д.165, 
кв.85. 

«ЗОЖ»: Капа, милая, от¬ 
зовитесь! 

ПОМОГИТЕ 

спасти внука 


Кроме зожевцев, мне по¬ 
мощи просить не у кого. 
Дорогие мои, я от отчаяния 


опустила руки. У меня внук 

- 21 год, сидит в колонии в 
средней полосе России за 
кражу. Срок — 4 года. Пол¬ 
срока отсидел. Будет, воз¬ 
можно, условное досрочное 
освобождение. Что в коло¬ 
нии - это пережить можно, 
если выйдет человеком и ни¬ 
когда туда больше не попа¬ 
дет. 

Но я почувствовала: он 
чѴо-то употребляет и в ко¬ 
лонии. 

Мать от него отказалась, 
отчим—тоже. Я у него един¬ 
ственная родственница. 
Езжу в любую погоду каждый 
месяц на передачи. 

Я - инвалид по слуху. Мне 
седьмой десяток лет, муж 
умер. Живу в маленьком до¬ 
мике в глухом месте. Внук 
вернется ко мне после коло¬ 
нии, больше ему идти неку¬ 
да. 

И будет он с меня тянуть 
деньги. Или воровать, а это 

- снова милиция и опять 
зона. 

А у внука одна почка и с 
сердцем плохо. 

Говорит, что хочет лечить¬ 
ся, а выйдет - не знаю, что он 
будет говорить. 

Я же с ним не справлюсь. 
И жалко мне его. Сирота при 
живой матери. Высокий па¬ 
рень, работящий, общитель¬ 
ный, но бесхарактерный. 

Прошу зожевцев, мужчин, 
тех, кто был в колонии: «Как 
победить зависимость?». 

Напишите мне, что делать, 
а я ему передам. 

Может бытъ, кто из бывших 
организовал свое производ¬ 
ство и примет его к Себе на 
работу? 

Или, возможно, организо¬ 
вать артель, где поддержива¬ 
ют друг друга в борьбе с 
зависимостью. 

Всю жизнь он был не ну¬ 
жен родителям, мешал. Мо¬ 
жет быть, с вашей помощью 
спасем моего внука. 

Адрес: Журавлевой Г.В. 
344092, г.Ростов-на- 
Дону, пр.Космонавтов, 
д.12/1, кв.9. 

распахни 

дѵшѵ 


Хочу дать совет тем, узкого 
мерзнут ноги. У меня это 
было до недавнего времени. 
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Даже в теплые летние дни 
стопы ног оставались ледя¬ 
ными. Так вот, рекомендую 
гимнастику, испытанную на 
себе. Упражнения укрепля¬ 
ют мышцы ног, устраняют от¬ 
ложение солей, застои кро¬ 
ви в нижних конечностях, 
возвращают эластичность 
сосудам... Заниматься нуж¬ 
но длительно, не менее двух 
раз в день. 

Я тренировалась пять ме¬ 
сяцев —и теперь нога у меня 
всегда теплые. Но гимнасти¬ 
ку продолжаю делать, ибо 
считаю, что она благоприят¬ 
но влияет на работу всех ор¬ 
ганов. 

Упражнения просты и до¬ 
ступны каждому. Надо взять 
большую коробку из-под 
обуви или смастерить ящи¬ 
чек 40x40 см высотой 10 см. 
Насыпать туда сухую пшени¬ 
цу 1 кгДя насыпала горох). 
Снять с себя все стягиваю¬ 
щие одежды, разуться, встать 
босыми ногами на крупу и, 
стараясь дышать носом, мед¬ 
ленно прдняться на носочки,, 
также медленно опуститься 
на стопу, затем перекатить¬ 
ся на пятки и снова на но¬ 
сочки. Сколько вам лет, 
столько и повторяйте это уп¬ 
ражнение. Если будет тяже¬ 
ло, выполняйте упражнение, 
начиная с 10 раз, постепен¬ 
но увеличивая. Варено, чтобы 
гимнастика выполнялась лег¬ 
ко, охотно и с удовольстви¬ 
ем. Можно разнообразить 
упражнение. Подниматься на 
носочки, к примеру, на одной 
ноге... Для равновесия дер¬ 
житесь за стул. Ходите на , 
носочках, на пятках или пе¬ 
реваливаясь с нога на ногу, 
меняя при этом центр тяже¬ 
сти. После такой гимнасти¬ 
ки очень полезно делать лег¬ 
кий массаж нижних конечно¬ 
стей. Закончу доморощен¬ 
ными афоризмами: 

«На врага надейся, а сам 
не плошай, 

«ЗОЖ» выписывай — и 
применяй!» 

Болезнь - это состояние 
души. 

Распахни душу! 

Адрес: Валентине Ми¬ 
хайловне Корякиной, 
353680, Краснодарский 
край, г.Ейск, ул. Шмидта, 
97/2. 
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РЭростые советы доктора Любимовой 


Итак, дорогие друзья, вы дождались новой ветре- циркуляцию крови во 
чи с «доктором Айболитом» — Натальей Владими- всем теле, 
ровной ЛЮБИМОВОЙ. Сегодня она отвечает на Итак, лягте на спину, на 
письма читателей «ЗОЖ», связанные с тромбоф- ровную твердую поверх- 
лебитом, экземой, фурункулезом и жировиками на ность, под шею положите 
теле. валик, поднимите вверх 

Если устают ноги... 


«У меня варикозное 
расширение вен — 
тромбофлебит. Дайте 
советы по данному за¬ 
болеванию». 

(Безрук В. И., Республика 
Калмыкия, Городовиковс- 
кий р-н, с/з «Южный»), 

— Избыточный вес, недо¬ 
статок физической актив¬ 
ности, неудобная обувь мо¬ 
гут вызвать сильную уста¬ 
лость в ногах, которая со¬ 
провождается отечностью 
и болезненными ощуще¬ 
ниями. Подобные симпто¬ 
мы могут быть предвест¬ 
никами распространенно¬ 
го заболевания — варикоз¬ 
ного расширения вен. Эта 
патология связана с поте¬ 
рей венами эластичности, 
их растяжением и расши¬ 
рением. Чаще страдают 
подкожные вены нижних 
конечностей. В начале за¬ 
болевания появляется 
ощущение тяжести в но¬ 
гах. Быстрая утомляе- 
мясхе, в дальнейшем' 
отечность, судороги икро¬ 
ножных мышц. Если меры 
вовремя не принять, забо¬ 
левание может осложнить¬ 
ся воспалением вен, и тог¬ 
да потребуется оператив¬ 
ное лечение. Для того что¬ 
бы этого не случилось, 
надо уделить совсем не¬ 
много времени своему 
здоровью. 

Если ваша работа связа¬ 
на с длительным пребы¬ 
ванием на ногах, желатель¬ 
но делать небольшие пе¬ 
рерывы для легкой гимна¬ 
стики. Это может быть бег 
наместе, подъем на носки, 
круговыедвижения стопа¬ 
ми, катание стопами по 
полу теннисного мяча. 

• В начальной стадии 
варикозное расширение 
вен можно излечить, поло¬ 
жив под ноги свернутое в 
несколько раз, валиком, 
одеяло. Перед сном, лежа 


на спине, делать упражне¬ 
ния для ног. Одно из луч¬ 
ших — велосипед. 

• Рекомендую сделать 
настой из листьев крапи¬ 
вы двудомной. Принимать 
по одному стакану 2 раза 
в день утром и вечером, 
соблюдая при этом молоч¬ 
но-растительную диету. 

• Кора крушины — 15 г. 
Лист мелиссы лекарствен¬ 
ной — 10 г. Трава тысяче¬ 
листника— 10 г. 

Все перемешать и 1 сто¬ 
ловую ложку сбора залить 
1 стаканом кипятка, насто¬ 
ять не менее 1 часа, про¬ 
цедить. Принимать по 1 
стакану 2 раза в день ут¬ 
ром и вечером. 

• Половину пол-литро¬ 
вой бутылки заполнить 
мелко нарезанными лис¬ 
тьями каланхоэ, залить до¬ 
верху 40-процентным 
спиртом, настоять 7 дней 
в темном месте, периоди¬ 
чески встряхивая, проце¬ 
дить. Натирать перед сном 
ноги настойкой снизу 
вверх. Процедуру проде¬ 
лывают до трех месяцев. 

• Сорванные листья и 
соцветия полыни сразу 
тщательно разотрите в 
ступке. Одну столовую 
ложку полученной кашицы 
смешайте с таким же ко¬ 
личеством кислого моло¬ 
ка. Тщательно размешай¬ 
те и нанесите ровным сло¬ 
ем на марлю, которую за¬ 
тем приложите на те уча¬ 
стки на ногах, где расши¬ 
рены вены. Такое лечение 
проводите в течение 3-4 
дней, затем сделайте пе¬ 
рерыв на 7 дней и повто¬ 
рите процедуру. 

Лечение этого заболева¬ 
ния достигает успеха, если 
из пищи исключить сладо¬ 
сти, кондитерские изде¬ 
лия. 

Предлагаемое упраж¬ 
нение активизирует 


руки и ноги так, чтобы 
ступни были параллельны 
полу. В таком положении 
начинайте вибрировать 
(трясти) обеими руками и 
ногами одновременно 1-3 
минуты утром и вечером. 

Это упражнение—тот же 
бег трусцой, но без нагруз¬ 
ки на сердце и суставы. 

«У меня распростра¬ 
ненная форма хрони¬ 
ческой экземы». 

(Михайлова Н. Г., Рес¬ 
публика Чувашия, г. Коз¬ 
ловка, ул. Михайловского, 
Д.2). 

— Кожа — самый круп¬ 
ный орган у человека — 
подвержена многим забо¬ 
леваниям — от кратковре¬ 
менных и раздражающих 
сыпей до болезненного, 
смертельного рака кожи. 

Экзема часто бывает на¬ 
следственной и зачастую 
связана с аллергиями, ас¬ 
тмой и стрессом. 

Зуд кожного покрова из¬ 
лечивается отваром из ли¬ 
стьев земляной груши (то¬ 
пинамбура). На 1 литр 
воды взять 1/2 стакана су¬ 
хих листьев, заварить, дать 
30 минут настояться. Не¬ 
много выпить, а остальное 
вылить в ванну. После 
принятия ванны ополос¬ 
нуться, но не вытирать 
тело. 

Эффективна и такая 
мазь: 

2 ст.ложки дегтя, 

1 ст.ложка меда, 

1/2 ч.ложки пчелиного 
воска, 

1 ст.ложка растертого 
медного купороса, 

1 ст.ложка уксусной эс¬ 
сенции, 

4 ст.ложки раститель¬ 
ного масла. 

Все тщательно переме¬ 
шать и наносить тонким 
слоем на пораженную 
кожу. 


«У моего сына фурун¬ 
кулез. Помогите совета¬ 
ми». 

(Быкова Л.В., г.Йошкар- 
Ола, бул. Чавайне, д. 11). 

— При различных 
гнойничковых заболева¬ 
ниях кожи и фурункулах 
можно пить отвар чере¬ 
ды и принимать ванны с 
добавлением этого от¬ 
вара. 

• Для вскрытия гнойнич¬ 
ков используйте медовую 
лепешку: смешайте 1 сто¬ 
ловую ложку натурально¬ 
го меда с пшеничной му¬ 
кой до консистенции гус¬ 
той сметаны. Слепите из 
этой массы лепешку и 
приложите к гнойничку. 
Держите, пока он не вскро¬ 
ется, 

• Отварите луковую ше- 
духу, тщательно переме¬ 
шайте с листьями подо¬ 
рожника (1:1), добавить 
муки и меда, чтобы полу¬ 
чилось густое тесто. Ле¬ 
пешку положите на фурун¬ 
кул и зафиксируйте повяз¬ 
кой или лейкопластырем. 
Когда фурункул вскроется, 
а это происходит через 
сутки-трое, протирайте 
кожу вокруг настойкой ка¬ 
лендулы. 

Также рекомендую при¬ 
нимать лекарственные 
препараты «Иммунал» и 
витамин «Аевит». 

«Прошу совета! Как 
поступить, что делать?! 
У меня фиброаденома- 
тоз молочной железы и 
множественные жиро¬ 
вики на теле». 

(Кравцова Н. У., Мага¬ 
данская обл., пос"'Ягодное, 
ул. Строителей, д. 3). 

— Процесс появления 
многочисленных липом 
(жировиков), или липома¬ 
тоз, — результат доброка¬ 
чественного разрастания 
жировой ткани. 

Липомы, как правило, 
безболезненны, имеют та¬ 
кое же строение, как и нор¬ 
мальная жировая ткань. 
Нередко липомы распола¬ 
гаются симметрично на 
конечностях. Они не 
уменьшаются, даже если 
человек худеет. Причиной 
их множественного обра¬ 
зования является местная 
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«ПОКАЖИ ЯЗЫК, ЛЮБЕЗНЫЙ!» 


В добрые старые времена первое, что слы¬ 
шал пациент, приходя к врачу, - просьбу: «По- 
кажите-ка мне язык, любезный». И специаль¬ 
ной лопаточкой эскулап вытягивал язык, ото¬ 
двигал то к одной щеке, то к другой, повора¬ 
чивал, внимательно рассматривая со всех сто¬ 
рон, иной раз через лупу. 

И ставил диагноз! 

Этому учили, используя методику, вырабо¬ 
танную еще во времена Гиппократа. Древ¬ 
ние врачи считали язык зеркалом организ¬ 
ма, умели считывать информацию о состо¬ 
янии внутренних органов с поверхности 
языка подчас еще до появления болезнен¬ 
ных симптомов и передавали эти сокро¬ 
венные знания из поколения в поколение. 

А можно ли самим отслеживать первые 
проявления возможных хворей, регулярно 
наблюдая собственный язык по зонам, со¬ 
ответствующим внутренним органам? 

Советую прислушаться к рекоменда¬ 
циям главного специалиста ЦНИИ сто¬ 
матологии, доктора медицинских наук, 
профессора БАНЧЕНКО Геннадия Вла¬ 
димировича. 

Сердцу и печени принадлежит передняя 
треть языка. Середина отводится желудку, 
поджелудочной железе и селезенке. За со¬ 
стояние нижних отделов кишечника отве¬ 
чает корень языка. Его боковые участки от¬ 
вечают за печень и почки. 

Вот конкретные диагностические призна¬ 
ки, о которых говорит язык: 

—язык нормальных размеров, без налета, 
бледно-розовый, умеренной влажности; 
сосочки умеренно выражены, чувствитель¬ 
ность не нарушена - вы здоровы; 

— белесоватый налет на средней трети 
с трещинами по краям — гастрит, язва 
желудка и двенадцатиперстной кишки; 

— белесоватый налет на задней трети - 
энтероколит; 


— белый налет по краям и на передней 
трети - заболевание легких; 

— белый налет по краям задней трети - 
заболевания почек; 

— белый налет на всей поверхности - 
дисбактериоз, кандидамикоз, стоматит; 

— белые и красные пятна («клубничный» 
язык) - скарлатина; 

— налет желтого цвета - холецистит; 

— налет коричневого цвета - нарушения 
желудочно-кишечного тракта; 

— налет голубого цвета - тиф, дизенте¬ 
рия; 

—гладкий, розовый язык - железодефи¬ 
цитная анемия; 

— гладкий, красный, блестящий язык - дис¬ 
бактериоз, цирроз печени, атрофия сли¬ 
зистой оболочки желудочно-кишечного 
тракта; 

— трещина языка - гастрит; 

—сухой язык, многочисленные трещины— 

лихорадка, диарея, диабет, анемия; 

— отпечатки зубов - неусвояемость пищи; 

— жжение - перенесенный стресс, ве¬ 
гетоневроз, шейный остеохондроз, ге- 
патохолецистит; 

— опускание и покраснение языка спра¬ 
ва - гепатохолецистит; 

— опухание и покраснение языка слева 

— заболевания селезенки. 

Важно вовремя заметить признаки той 
или иной патологии и постараться предуп¬ 
редить болезнь уже с помощью врача или 
используя народные средства. 

Юрий ЕГОРОВ. 

«ЗОЖ»: Дорогие друзья, глядитесь 
чаще в зеркала своими честными гла¬ 
зами. Профессор Г.В.Банченко любез¬ 
но согласился комментировать и в бу¬ 
дущем почту «ЗОЖ» по вопросам сто¬ 
матологии. Не зря же он официально но¬ 
сит звание «Главный специалист». 


РЕКОМЕНДУЮ: «АЛКО-КОНТРОЛЬ» 


активность клеток, выраба¬ 
тывающих жир. Это может 
быть связано, например, с 
климактерическим перио¬ 
дом, нарушениями крово¬ 
снабжения жировой ткани, 
последствиями воспале¬ 
ния в местах подкожных 
инфекций и пр. 

Лечение липом — опера¬ 
тивное, особенно если 
опухоль локализуется в 
областях, имеющих важ¬ 
ное значение для функ¬ 
ционирования всего орга¬ 
низма. 

Дополнительно реко¬ 
мендуется проводить дие¬ 
тотерапию (1200-1700 ккал 
в сутки): 

— хлеб черный — не бо¬ 
лее 150 г 

— жиры — до 50-70 г, из 
них половина — раститель¬ 
ные 

—углеводы—до 150-200 г. 

— белки — до 120-130 г. 

Питание дробное: 5-6 

раз в сутки. Особенно по¬ 
лезны низкокалорийные и 
содержащие мало углево¬ 
дов продукты: огурцы, са¬ 
лат, капуста, свекла, кры¬ 
жовник, яблоки, апельсины. 
Вместо сахара можно ре¬ 
гулярно использовать кси¬ 
лит — 1 чайная ложка на 1 
стакан воды. 1-2 раза в 
неделю рекомендуются 
разгрузочные дни: белко¬ 
вые (350 г отварного не¬ 
жирного мяса или 600 г 
творога), фруктовые (1,5 кг 
яблок). Необходимы: ак¬ 
тивный двигательный ре¬ 
жим, систематическая ле¬ 
чебная гимнастика, душ, 
массаж. 

В комплексном лечении 
можно применять и фито¬ 
терапию. 

Корни валерианы — 20 г 

Соцветия календулы — 
20г 

Соцветия ромашки — 20 г 

Лист крапивы двудом¬ 
ной — 20 г 

Трава пастушьей сумки 
-20 г. 

Все тщательно пере¬ 
мешать, 2 столовые 
ложки сбора заварить 
0,5 л кипятка, настоять 
30 минут, процедить и 
пить в течение дня в 3 
приема спустя 1 час 
после еды. 


Я врач-нарколог с мно¬ 
голетним стажем. Знаю не 
понаслышке о том, сколько 
несчастий приносит в се¬ 
мьи алкоголизм. Между 
тем ассортимент средств 
для лечения алкогольной 
зависимости все еще не¬ 
велик. Широко рекламиру¬ 
емые зарубежные «чудо¬ 
препараты» дороги и мно¬ 
гим просто не по карману. 
В своей практической ра¬ 
боте я вот уже несколько 
лет назначаю своим паци¬ 
ентам противоалкогольный 
сбор лекарственных трав, о 
свойствах и составе кото¬ 
рого сообщаю читателям 
«ЗОЖ». 

Сбору, о котором пойдет 
речь, мы дали название 
«алко-контроль». Его со¬ 
став: левзея сафлоровид¬ 


ная (маралий корень) - 
корни; зверобой, чабрец, 
донник и мята перечная — 
трава. Все указанные ком¬ 
поненты смешиваются в 
пропорции - 3:2:1:1:1. За¬ 
тем 2 столовые ложки сбо¬ 
ра следует поместить в 
термос, залить 0,5 л кипят¬ 
ка. Настаивать 6-7 часов. 
Далее процедить. Доба¬ 
вить свежевыжатый сок од¬ 
ного лимона. Принимать за 
15-20 минут до еды 2 раза 
вдень по 150 мл. 

Как правило, курсовое 
лечение настоем данного 
сбора приводит к исчезъ 
новению или, по крайней 
мере, значительному ос¬ 
лаблению болезненной 
«тяги» к спиртному. Кро¬ 
ме того, сбор обладает 
выраженным антидепрес- 


сивным эффектом. Все 
компоненты противоалко¬ 
гольного растительного 
сбора «алко-контроль» — 
не токсичны, к ним не воз¬ 
никает болезненного при¬ 
выкания. Продолжитель¬ 
ность приема — в зависи¬ 
мости от конкретной си¬ 
туации, но не менее 12 
дней. Тем из больных ал¬ 
коголизмом, кто еще не 
осознал своего заболева¬ 
ния и лечиться не желает, 
настой сбора «алко-конт¬ 
роль» можно давать как 
полезный для здоровья 
напиток. 

Адрес: Багрову Ми¬ 
хаилу Владимировичу, 
143900, г.Балашиха, 
Московская область, 
пр.Ленина,16-14, тел.: 
(095) 168-20-06. 
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Мак можно победить 


Так уж получилось, что сегодняшний наш тра¬ 
диционный разворот получился неким панеги¬ 
риком методике Николая Шевченко. 

Да, смесь 40-градусной водки с нерафиниро¬ 
ванным подсолнечным маслом 30 мл + 30 мл - 
отнюдь не панацея от рака, но средство, кото¬ 
рое, несомненно, позволяет тяжелым больным 
продлить жизнь и зачастую избежать болей, ко¬ 
торые преследуют страдающих раком. При этом 
надо признать, что имеют место и случаи полно¬ 
го излечения от рака, хотя они, во-первых, не так 
часты, как хотелось бы, а во-вторых, такие боль¬ 
ные, как правило, прибегали и к другим сред¬ 
ствам, в том числе и назначенным официальной 
медициной. Кстати, сегодня многие ее предста¬ 
вители признают за смесью Шевченко право на 
метод. 

Мы неоднократно повторяли все его положе¬ 
ния с учетом того, что многомиллионная армия 
наших читателей постоянно обновляется. Сегод¬ 
ня нам хотелось бы напомнить о питании при 
лечении рака смесью, ибо именно эта пробле¬ 
ма чаще всего затрагивается в письмах читате¬ 
лей. Мы приводим схему питания, используя 
данные первой книги “Рак. Безнадежных боль¬ 
ных нет», в которой были собраны материалы, 
опубликованные исключительно в вестнике 
«ЗОЖ». 

«Тому, кто решил вылечиться от рака или саркомы 
маслом с водкой, желательно свести к минимуму или 
полностью исключить употребление в пищу: сахара, 
меда, сладостей^слеба, макаронных изделий, картофе¬ 
ля, свеклы, моркови (и соков из этих овощей тоже!), слад¬ 
ких фруктов и фруктовых соков, манной каши, киселей. 

Предпочтение должно отдаваться: курице, рыбе, яй¬ 
цам, сыру, овощам (лучше сырым), из каш - гречке и 
«Г з ркулесу» (овсянке). Творог, сметану, молоко, кефир 
лучше употреблять отдельно от других продуктов, при¬ 
чем молочные продукты не должны преобладать в ра¬ 
ционе. Картошкой можно “побаловаться" только из¬ 
редка. Учтите: в одном грамме подсолнечного масла 
содержится 9,4 килокалорий, а в одном грамме 96%- 
го этилового спирта 7,2 ккал. Так что в дневной дозе 
нашего лекарства (90-120 г масла и 90-120 г 40%-го 
спирта) оказывается в сумме 1100-1500 ккал соот¬ 
ветственно. А весь дневной рацион питания должен 
содержать не более 2500 ккал. «Лежачему» же боль¬ 
ному и 2000 ккал в сутки обычно достаточно. 

Если онкобольной, принимая смесь масла с вод¬ 
кой, не ограничит резко употребление животных жи¬ 
ров, сахаров и крахмалов, может заработать себе на¬ 
чальную форму сахарного диабета и панкреатит (вос¬ 
паление поджелудочной железы), набрать излишний 
вес со всеми обычными последствиями. При разум¬ 
ном же питании даже за 1 или 2 года такого лечения 
никаких неприятностей не случается". 

В последующем в эту схему не однажды вно¬ 
сились изменения, и сегодня коротко рацион 
больного можно свести к следующему: проти¬ 
вопоказано, точнее, нежелательно дрохокевое, 
молочное, жирное, сладкое, в том числе и слад¬ 
кие соки. Все остальное можно. 

И еще. В этом же номере на 14-й странице мы 
публикуем весьма любопытную гипотезу Григо¬ 
рия Малая относительно взаимоотношений каль¬ 
ция и рака. Получается, что кальций действи¬ 
тельно способствует развитию опухолей, что 
косвенно подтверждает правоту Н. Шевченко от¬ 
носительно молочных продуктов. 

Администрация «ЗОЖ». 


БОРЮСЬ 
ЗА КАЖДУЮ 
СЕКУНДУ ЖИЗНИ 

Долго собиралась напи¬ 
сать в вашу газету, но дума¬ 
ла, что крик моей души не 
дойдет до «ЗОЖ» из глухой 
деревни, где я живу. И вот о 
самом главном: хочу, чтобы 
мое письмо помогло людям, 
больным раком в любой ста¬ 
дии. Я не буду описывать, 
сколько я лечилась у врачей, 
пока в 1998 году мне не по¬ 
ставили диагноз - рак 4-й 
стадии поджелудочной же¬ 
лезы с метастазами во всех 
органах. Операции не под¬ 
лежала, так как была истоще¬ 
на до предела — 42 кг было, 
вода уже не проходила, боли 
невыносимые, даже наркоти¬ 
ки не помогали. 

Моей хорошей знакомой 
сестра принесла ваш «ЗОЖ», 
я прочитала, что многим по¬ 
могла смесь Шевченко, тут же 
начала пить 3 раза в день. 
Когда пропила первый курс, 
боли притихли. Стала кушать 
овощной бульон да бананы. 
Моча была, как кефир. Пос¬ 
ле первого курса анализы 
стали почти в норме, а пос¬ 
ле трех месяцев я стала на¬ 
бирать вес и ходить. Весной 
сама уже сажала огород, по¬ 
шатываясь от слабости. Два 
года пропив смесь, я пере¬ 
стала принимать ее, потому 
что очень хорошо себя чув¬ 
ствовала. А осенью 2001 года 
меня свалила старая бо¬ 
лезнь: истощение, невыноси¬ 
мые боли поджелудочной, 
желудка, печени, отказали 
почки, даже вода не прохо¬ 
дила, рвота... Опять начала 
пить смесь 3 раза в день. 
Восстановилась за полгода. 
Сейчас все кушаю, кроме 
сахара, молока, мяса и жиров. 
Налегаю на овощи и фрук¬ 
ты: у меня свой садик и ого¬ 
родик, который обрабатываю 
сама. 

Самое главное, на своем 
опыте поняла, в борьбе с 
раком — не бросать пить 
смесь! 

Рак — очень опасная бо¬ 
лезнь. При любом срыве, 
стрессе, даже гриппе он, при¬ 
таившийся на время, может 
активизироваться. Чтобы 
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этого не случилось, лично я 
буду пить смесь до конца 
жизни. 

Если бы не ваш «ЗОЖ», я 
бы не узнала про смесь Шев¬ 
ченко, и меня давно бы не 
было в живых с моим диаг¬ 
нозом. А так, как видите, уже 
четвертый год живу. Врачи 
смотрят на меня как на жи¬ 
вой феномен, удивляются, что 
я еще жива, да я и сама бо¬ 
рюсь за каждую секунду жиз¬ 
ни и благодарю Бога, что я 
еще нужна кому-то. Ко мне 
идут бабули со своими бо¬ 
лячками, я то травки дам по¬ 
пить, а то пирогами да чаем 
их угощу. 

Сама я пенсионерка — 62 
года, вдова, живу в деревне. 

Газета ваша - это вторая 
моя жизнь. 

Прошу вас, больные раком, 
найдите в себе силы бороть¬ 
ся за жизнь, самое важное - 
не лежать в постели. Если 
слабость, все равно подни¬ 
майтесь и ползите. Упали - 
вставайте. Идите, чуть появи¬ 
лись силы. Ходите до потем¬ 
нения в глазах, и все у вас 
заработает, все восстановит¬ 
ся! Человек может побороть 
любую болезнь. В этом я 
убедилась сама и живу, каж¬ 
дый день тренируя и воспи¬ 
тывая себя. 

Адрес: Барановой Тама¬ 
ре Петровне, 397726, Во¬ 
ронежская обл., Бобров¬ 
ский р-н, с. Шестаково, 
ул. Коллектив, д. 102. 

СМЕСЬ РАБОТАЕТ. 

В апреле сего года мой 
муж внезапно заболел, диаг¬ 
ноз поверг всех в шок: рак 
4-й степени, да еще и с 
метастазами. Стала лихора¬ 
дочно искать способ, как по¬ 
мочь ему, доброму, порядоч¬ 
ному человеку, так нужному 
семье и детям. Прочитала 
книгу Н.Шевченко «Рак: без¬ 
надежных больных нет» — 
все читала ее и перечиты¬ 
вала днем и ночью... 

Надежду - вот что дает эта 
книга больным, веру в исце¬ 
ление. Невозможно сидеть 
сложа руки и ждать конца. 
Книга придает силы для 
борьбы с этой коварной бо¬ 
лезнью. 

Я написала Николаю Вик¬ 
торовичу и получила в гкзда- 
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рок его книгу и рекоменда¬ 
ции, спасибо ему, что нашел 
время, заплатил за заказное 
письмо - и все бескорыстно, 
что редко встретишь в наше 
коммерческое время... 

Начали лечиться по мето¬ 
дике. 

Через 10 дней у мужа на 
лице отпали висячие боро¬ 
давки и стали выходить ка¬ 
мешки. И самое главное 
- его вес больше не па¬ 
дал. Все шло так, как и опи¬ 
сывал в своей книге 
Н. В. Шевченко. 

Смесь работает. Нужны 
только терпение и труд. 

Позвонила в Москву доче¬ 
ри создателя АСД Дорогова, 
Ольге Алексеевне - там от¬ 
ветили, что по телефону не 
консультируют. 

Прошу редакцию напеча¬ 
тать в «ЗОЖ» информацию, 
как длительно можно пить 
фракцию АСД-2 - это для 
соседки, она ее принимает - 
не ослабнет ли иммунитет? 

Хочу выразить пожелание, 
чтобы на страницах вестни¬ 
ка снова была доска объяв¬ 
лений - людям надо знать, 
где можно приобрести нуж¬ 
ные травы. 

Пишите больше о нетра¬ 
диционных методах лечения. 

Татьяна Попова. 

Ростовская обл. 

«ЗОЖ»: Уважаемая Та¬ 
тьяна Ивановна, мы пуб¬ 
ликуем по вашей просьбе 
схему интенсивного ком¬ 
плексного лечения АСД-2 
по методу проф.Н.Н. Але¬ 
утского. 

АСД-2 - флакон не вскры¬ 
вать, хранить в холодильни¬ 
ке, в темном месте. 

•Для ежедневного приема 
отсасывать разовым шпри¬ 
цем (он герметичен со сто¬ 
роны поршня и со стороны 
иглы за счет колпачка) по 2- 
5 мл и капать с носика. 

• Разводить водой в 50 мл. 

• Запивать настоем души¬ 
цы (трава) - 1 чайная ложка 
на 1 стакан крутого кипятка, 
настоять 40 мин. И запивать. 
По 1/4 стакана 3 раза в день. 

1-й вариант приема 
(щадящий) 

Курс 25 дней. Затем - 10- 
дневный перерыв. 

• По 5 капель - 4 раза в 
день до еды (8 час., 12 час., 
16час., 20час.). 


В дни перерыва прини¬ 
мать метронидозол (трихо- 
пол) - по 1 таблетке 3 раза 
вдень. Курс - 10дней. 

2- й вариант приема 

(при хорошей переноси¬ 
мости и по назначению кон¬ 
сультанта) 

• 5 капель - 4 раза в день, 

• 6 капель - 4 раза в день, 

• 7 капель - 4 раза в день 

и так идти на увеличение 

по одной капле до 15 капель. 
После этого принимать по 15 
капель 4 раза в день в тече¬ 
ние месяца с обязательным 
анализом крови и соответ¬ 
ствующей консультацией. 

Местно (или влагалищные 
орошения, или микроклизмы 
в прямую кишку на ночь): 12 
капель на 10 мл теплой воды 
во влагалище или 12 капель 
на 50 мл — в прямую кишку. 
Курс - 25 дней. 

3- й вариант 

Принимать от 1 капли до 

40 и назад - от 40 до 1 кап¬ 
ли. 

БУДУ 

ИСПРАВЛЯТЬСЯ! 

Сколько же довелось мне 
пережить за мои 67 лет! В 
марте 1997 года перенес 
операцию - удалили часть 
мочевого пузыря, поставив 
диагноз - рак. Прошел се¬ 
ансы облучения. Надеялся, 
что справился с коварной 
болезнью, но не тут-то было. 
Ровно через год, в марте 
1998 года, определили у 
меня рак прямой кишки. 
Снова операция... Прошло 
еще полгода, и напомнил о 
себе рак мочевого пузыря. 
Химиотерапия улучшений не 
принесла, врачи заявили, что 
операция невозможна. Про¬ 
лежал в больнице два меся¬ 
ца на наркотиках. Похудел 
страшно, аппетита никакого. 
Выписали меня домой, опре¬ 
делив жизни месяц-полто- 
ра... 

Добрые люди познакоми¬ 
ли меня с вестником «ЗОЖ», 
который теперь стал моим 
спутником. Взял на вооруже¬ 
ние метод Шевченко, стал 
пить смесь. С первых же 
дней полностью отказался от 
наркотиков. Я живу вопреки 
приговору врачей. Конечно, 
не прыгаю и не танцую, но 
ведь живу! 

В сентябре 2001 года по¬ 


чувствовал себя так хорошо, 
что смог поехать из Крыма в 
Пензу. Там в онкоцентре 
прошел обследование. Дали 
мне первую группу инвалид¬ 
ности, очаг не нашли. Но, чув¬ 
ствую, не отпустила меня'моя 
болезнь до конца. Есть из¬ 
менения в почках, причем не 
в лучшую сторону. Иногда в 
моче кровь появляется. Я вот 
думаю, может, сам виноват - 
нарушаю диету, не могу от¬ 
казаться от курочки, яблок, 
клубники, изюма, правда, 
употребляю все это в мизер¬ 
ных количествах, но ведь 
знаю, что и это - во вред. 
Буду исправляться - ведь так 
хочется жить! 

Адрес: Сизову Алексею 
Фроловичу, 98227, Укра¬ 
ина, Крым, Ленский р-н, 
п/о Багерово, ул. Мира, д. 
23. 

ВСЕ РАВНО 
БЛАГОДАРЮ 

Хотя ушел из жизни доро¬ 
гой мне человек, но я хочу 
поблагодарить Николая 
Шевченко за его смесь. Мы 
не могли победить эту 
страшную болезнь только 
потому, что все больные 
органы, которые мы общими 
усилиями с мужем лечили, 
были в очень запущенной 
стадии (рак IV степени пе¬ 
чени, легких, кишечника). Но 
все же рада, ведь муж не 
страдал, не испытывал боли, 
которую испытывают онко¬ 
больные (знаю не понас¬ 
лышке). За все время бо¬ 
лезни (дома он лежал боль¬ 
ше двух месяцев) ни одно¬ 
го обезболивающего укола 
не принял, только 2 таблет¬ 
ки но-шпы. Уходил из жиз¬ 
ни тихо, спокойно. Больные, 
родственники их! Не теряй¬ 
те веру в лечение этой сме¬ 
сью. С молитвой принимай¬ 
те ее. 

Если в больнице не смог¬ 
ли сбить температуру у мужа 
и остановить кашель, то мы 
этого достигли, температура 
ни разу не поднималась, и 
кашель прекратился. И это 
уже чудо. 

Просто прочитайте те, кто 
лечится этой смесью. Конеч¬ 
но, она неприятна для при¬ 
ема. Мой муж водку не пил, 
она ему вообще была про¬ 
тивна, но с Божьей помощью 


преодолевал себя и начал 
прием смеси. Не теряйте на¬ 
дежды. В этом спасение. 

Адрес: Барановой М.А., 
612200, Кировская обл., 
п. Тужа, ул. Невского, д. 
4, кв. 3. 

ВЫЛЕЧИЛИ 
ШИШКИ 
НА НОГАХ 

Благодаря «ЗОЖ» и Шев¬ 
ченко еще могу писать. 
Мне за 80 лет, 42 года ра¬ 
ботала учителем матема¬ 
тики. Третий год получаю 
газету. В селе Дур-Дур я 
ее первой выписала, а сей¬ 
час «ЗОЖ» получает уже 
четверть села. 

Вот моя история. На обе¬ 
их ногах от колен до пяток у 
меня были шишки (как чи¬ 
рьи) разных размеров. С 
каждым днем ходить стано¬ 
вилось все тяжелее (диагноз 
не поставили). Мазала ноги 
разными мазями 2 раза в 
сутки. Вечером ставила ком¬ 
прессы с 10% раствором 
поваренной соли. Было толь¬ 
ко приятное ощущение в но¬ 
гах, но шишки оставались 
шишками. Потом сын пред¬ 
ложил пить водку с маслом 
по Шевченко. Три дня с 
трудностями выпивала 
«30+30» по одному разу в 
сутки, а потом начала пить 
20+20 регулярно. После двух 
курсов шишки стали мягки¬ 
ми, а на 3-м курсе исчезли - 
от них остались лишь пятна. 
Потом и они исчезли. Ста¬ 
ла ходить нормально. Рань¬ 
ше бывало давление 210/110 
— сейчас и оно стало ста¬ 
бильным. Таблетки уже не 
пью. Скоро начну пить 11-й 
курс. 

Хочу рассказать, как мы 
вылечили горло смесью 
Шевченко. Заболел соседс¬ 
кий парень Эльбрус. Дышал 
с трудом, сильно кашлял. 
Отнесла ему водку и масло. 
Показала, как пить. Через два 
приема «30+30» ему стало 
лучше, а через четыре дня 
все прошло. Пил 3 раза в 
сутки. 

Адрес: Елоѳвой Зое 
Александровне, Северная 
Осетия-Алания, Дигорс¬ 
кий р-н, село Дур-Дур, ул. 
Мира-Сталина, д. 30. 
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ПОПЛАЧЬ - И РАКОМ НЕ 

К гипотезам обычно относятся с объяснимым не- вание взрослого, не требу- 
доверием. Тем более, если высказывает ее не спе¬ 
циалист в своей области, а любитель, забравший¬ 
ся в эту самую область исключительно благодаря 
своему интеллекту. Недоверие может перерасти в 
скепсис, если происходит покушение на такой не- 
берущийся интеграл, как рак. 

Понимая все это, мы, однако, решили познако¬ 
мить читателей «ЗОЖ» с еще одним подходом к 
лечению онкологических заболеваний. Хотя бы 
потому, что когда задача остается нерешенной, все 
попытки хороши. 


«Тысяча первое» сужде¬ 
ние о природе коварней¬ 
шей болезни нашего вре¬ 
мени принадлежит бывше¬ 
му киевлянину Якову Кап г 
лану, живущему ныне в из¬ 
раильской Нетании. Инже¬ 
нер, специалист по хими¬ 
ческим технологиям, изоб-' 
ретатель, получивший де¬ 
вять авторских свиде¬ 
тельств, он, несомненно, ду¬ 
мающий, творческий чело¬ 
век. Но в проблеме онко¬ 
логии - очередной диле¬ 
тант. Однако, даже не рас¬ 
крыв загадку рака, иссле¬ 
дователь пришел к инте¬ 
ресным выводам, имею¬ 
щим, как нам кажется, об¬ 
щечеловеческое значение. 
Во всяком случае, профи¬ 
лактика многих заболева¬ 
ний (не исключено, что и 
онкологических в том чис¬ 
ле) может базироваться на 
закономерностях, обнару¬ 
женных Яковом Капланом. 

Общеизвестно: рак - 
спонтанное, лавинообраз¬ 
ное и неуправляемое де¬ 
ление больных клеток. От 
чего оно происходит? Ин¬ 
женер-химик предлагает 
нам взгляд, основанный на 
представлениях, почерпну¬ 
тых из сопротивления ма¬ 
териалов, теории упругос¬ 
ти оболочек и, естествен¬ 
но, химии. Механизм разуп¬ 
рочнения клеточной обо¬ 
лочки основан, по мнению 
Каплана, на избытке в орга¬ 
низме ионов кальция. Про¬ 
исходит своего рода изве¬ 
сткование внутриклеточ¬ 
ных перегородок. Продол¬ 
говатая, как сосиска, клет¬ 
ка истончается в середи¬ 
не, становится как бы про¬ 
странственной восьмеркой, 
пока в самом тонком мес¬ 
те не происходит разрыв. 
Возникшие из нее две 


клетки, в свою очередь, по¬ 
лучив избыток кальция, точ¬ 
но так же охрупчиваются и 
разрываются. И так без 
конца. Вернее, до конца... 

Избыток кальция в чело¬ 
веческом организме легко 
объясним. Беременная 
женщина нуждается в 
строительном материале 
для костной системы пло¬ 
да. Недаром она «налега¬ 
ет» на творог, кефир, яйца. 
Кормящая мать также по¬ 
требляет много кальция: 
материнское молоко 
обильно поставляет этот 
минерал растущему орга¬ 
низму. 

Отняв младенца от гру¬ 
ди, женщина, по идее, дол¬ 
жна решительно изменить 
структуру питания, отказав¬ 
шись от кальцинированных 
продуктов. Но она отнюдь 
не всегда это осознает. За 
полтора-два года вынаши¬ 
вания и кормления ребен¬ 
ка возникает привычка к 
молочным продуктам. Про¬ 
должение перекальцини- 
рования организма - это, 
возможно, запуск описан¬ 
ного выше механизма де¬ 
ления клеток. 

То же и с молодым че¬ 
ловеком 18-20 лет. Рост 
организма закончен - из¬ 
воль прекратить подачу 
строительного материала, 
время увлечения молочны¬ 
ми продуктами, куриным 
мясом и яйцами прошло. 
Но ведь редко кто об этом 
думает. Тем более сейчас, 
когда большинство насе¬ 
ления стран СНГ испыты¬ 
вает нужду, и яйца, молоко, 
молочнокислые продукты, 
наиболее дешевые и капо- 
рийные, как будто как 
нельзя кстати... 

Так продолжается бес¬ 
контрольное кальциниро- 


ющего столько кальция 
организма. 

Правда, некоторые спе¬ 
циалисты по рационально¬ 
му питанию, например, ав¬ 
тор нескольких книг на эту 
тему, врач-диетолог Ру¬ 
дольф Воробьев, считают, 
что здоровый организм - 
превосходно отлаженная 
система, которая из любо¬ 
го количества необходи¬ 
мых микроэлементов отби¬ 
рает столько, сколько тре¬ 
буется. Это суждение про¬ 
тиворечит несколько меха¬ 
нистическому представле¬ 
нию Каплана, с позиций ко¬ 
торого, кстати, трудно 
объяснить онкологические 
заболевания у детей. 

Может, все-таки дело не 
столько в валовом количе¬ 
стве кальция, но в нару¬ 
шенном оптимальном ус¬ 
воении? Тогда мы возвра¬ 
щаемся к банальной исти¬ 
не, что рак - болезнь об¬ 
мена веществ. От чего, 
впрочем, ни больным, ни 
врачам не легче. 

Допустим, однако, право¬ 
ту Каплана: избыток каль¬ 
ция. Что же делать? Заме¬ 
щать ионы этого металла 
ионами натрия, утвержда¬ 
ет он. Иными словами, га¬ 
сите известь! Чем больше 
натрия в нашей пище, тем 
меньше кальция в крови: 
его соли после натриево¬ 
кальциевого замещения 
выпадают в осадок и вы¬ 
водятся из организма. 

Следующий вывод почти 
очевиден: поваренная соль 
или питьевая сода реша¬ 
ют проблему. Но возника¬ 
ет новая: соль усиливает 
кислотность среды, сода - 
щелочность. Выходит, не¬ 
безразлично, что добавлять 
в рацион. 

Этот вопрос Яков Ми¬ 
хайлович решает с просто¬ 
той истинного мудреца: 
необходимы регулярные 
анализы кислотно-щелоч¬ 
ного баланса в организме. 
В соответствии с ними 
пища либо подсаливается, 
либо подщелачивается. 

Другой вопрос, что лабо¬ 
раторный анализ - дело не 
всегда простое: каждые 
месяц-другой получить от 


БОЛЕЙ 

врача направление на бес¬ 
платный анализ вряд ли 
удастся, а платить не вся¬ 
кий может. Но это, согла¬ 
ситесь, вопрос социальный, 
а не научно-практический. 

Есть и другой выход из 
этой ситуации. В Германии 
производят прибор для оп¬ 
ределения кислотно-ще¬ 
лочного баланса по хими¬ 
ческому составу слезы. 
Прикладываешь такой при¬ 
бор к глазу - и получаешь 
все интересующие пара¬ 
метры крови (ибо слеза 
продуцируется из крови). 
Увидел, к примеру, что со¬ 
держание кальция зашка¬ 
ливает и наблюдается 
сдвиг в сторону кислотно¬ 
сти, значит, добавляй в 
пищу соду вплоть до нор¬ 
мализации показаний при¬ 
бора. 

На личном опыте Яков 
Михайлович убедился: 
многолетний контроль над 
таким балансом в организ¬ 
ме обеспечивает отменное 
здоровье. В свои 78 лет 
Яков Михайлович ни на что 
не жаловался и радовал 
собеседника белозубой ; 
улыбкой. Понятно, что одна [ 
ласточка весны не делает, • 
но было бы куда хуже, если } 
б о сохранении здоровья 
рассуждал человек с хро¬ 
ническими недугами. 

Со своей гипотезой ав¬ 
тор ознакомил специалис- . 
тов-онкологов. И получил 
в Киеве отзыв заведующе¬ 
го кафедрой онкологии 
медицинской академии, 
доктора медицинских наук, 
профессора А.Миляновс- 
кого. Приведу выдержку из 
этого документа: «...име¬ 
ются правильно замечен¬ 
ные автором изменения 
водно-электронного обме¬ 
на в организме больного 
злокачественной болезнью, 
в частности, кальциевого. 
Возможно, есть и рацио¬ 
нальное зерно в вопросе 
нарушения трансмембран¬ 
ного транспорта кальция и 
его влияния на процессы 
метаболизма и размноже¬ 
ния. Однако организм как 
саморегулирующаяся сис¬ 
тема способен к поддер¬ 
жанию постоянства каль¬ 
циевого обмена, и если 
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рассматривать его роль в 
процессе канцерогенеза, 
то следовало бы исходить 
не из количества поступа¬ 
ющего в организм или вы¬ 
водимого из него элемен¬ 
та, а из процессов, наруша¬ 
ющих его транспорт и ме¬ 
таболизм на самых различ¬ 
ных уровнях, включая моле¬ 
кулярный». 

Такой вот отзыв - скорее, 
нам кажется, нейтральный, 
нежели положительный, но 
признающий актуальность 
подхода. 

Помимо реакции офици¬ 
альной медицины, небе¬ 
зынтересны пересечения 
с другими снискавшими 
популярность системами 
рационального питания. 
Недавно умерший москов¬ 
ский биолог Сурен Авако- 
вич Аракелян был убежден, 
что привычная (невегета¬ 
рианская) система питания 
имеет однозначный сдвиг 
кислотно-щелочного рав¬ 
новесия в сторону закис- 
, ления организма. Поэтому 
щ епотку соды на чайник 
аодБТТілІГкІюТрШю супа 
А ракелян считал повсед ¬ 
не вной профилактикой о н¬ 
кол огическихзабол еваний? 
С ним солидарна^йзвеоі- 
ная целительница Надеж¬ 
да Семенова, сопровожда¬ 
ющая очищение организма 
предварительным его рас¬ 
кислением. Независимо от 
них к резкому увеличению 
доли щелочных продуктов 
в рационе призывает со¬ 
здатель популярной дието¬ 
логической системы Алек¬ 
сандр Дерябин: б олгарс¬ 
к ий пере ц, орехи, бобовыеТ 
морковь —вот, по его мне¬ 
нию, ежедневные анти оа- 
ковые гаранты. ■ ’ ' 

/ П^имечаіиЛБНо, что под¬ 
ход Якова Каплана принци¬ 
пиально совпадает с вы¬ 
шеперечисленными. 

Таким образом, п рофит 
лактика рака (а также ин¬ 
фаркта миокарда, язвы же- 
лудка^діѳнаді^ТШТе^СТ- 
ной кишки и многРйГдру- 
гих хронически)Гболезней), 
разработанная Капланом, 
заслуживает внимания. Как 
и его предложение регу¬ 
лярно контролировать с 
помощью слезы кислотно¬ 
щелочной баланс в орга¬ 
низме. 

Григорий МАЛ АЙ. 
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ПОСМОТРИТЕСЬ-КА В ЗЕРКАЛО! 


Беседы о печени, начатые в 
№ 14 (218) «ЗОЖ», продолжает 
врач первой категории ЦНИИ га¬ 
строэнтерологии Елена Владими¬ 
ровна ГОЛОВАНОВА. 

Почему-то принято считать, что только зав¬ 
зятым алкоголикам угрожает цирроз пече¬ 
ни. Я расскажу о том циррозе, который в 95% 
случаев настигает женщин. Так что мой при¬ 
зыв внимательно присмотреться к своем у 
лицу — отнюдь не праздная рекомендация 
йз~С5лона красоты. 

Бывает, человек всю ночь промучился, во¬ 
рочаясь с боку на бок от нестерпимого зуда. 
Поутру после бессонницы какой у женщины 
может быть вид? Она и не обратит внима- 

Подумает, наверное, что понервничалавёче- 
ром или съела что-нибудь не то, вот и не 
сомкнула глаз — все чесалась. Махнет на 
все рукой: ладно, пройдет, и поспешит на 
работу. 

Но неприятное состояние продолжается. 
Тело хочется аж расцарапать, и ощущается 
какая-то слабость. Ну и отправляется наша 
дама первым делом к дерматологу или ал¬ 
лергологу. Безуспешно и долго лечится, те¬ 
ряя драгоценное время, а прицепившееся не¬ 
домогание никак не отпускает. 

Так происходит с большинством наших па¬ 
циентов, а это преимущественно женщины 
с тарше 40 лет, у которых появилась болезнь 
с мудреным названием «пе рвичный бил и¬ 
ар ный цирро з печени». За медицинским 
определением скры в а ется поражение мел¬ 
ких желчных протоков печени. Заболевание 
хроническое и к тому же прогрессирующее, 
чревато различными осложнениями. Оно 
приводит к дефициту желчи в кишечнике, не¬ 
хватке жирорастворимых витаминов, на¬ 
рушению минерализации костей и разви¬ 
тию остеопороза. Больная худеет, десны на¬ 
чинают кровоточить, зрение ухудшается, боли 
в костях и их ломкость усиливаются. 

В происхождении «женской желтухи», как 
ее часто именуют в быту, ведущее значение 
ученые придают наследственной предрас¬ 
положенности и нарушению иммунных—за¬ 
щитных свойств организма, связанных с из¬ 
менением желчн ых протоков . Замечено, что 
горожанки подвержены хронической хвори 
чаще, чем сельские жительницы. Может быть, 
сказывается влияние экологии? Во всяком 
случае, причины болезни, открытой еще в XIX 
веке, установить до сих пор не удалось. 

Врачи лишь констатируют бчевидные при¬ 
знаки злого недуга, и то не сразу. Вначале 
болезнь протекает скрытно, без каких-либо 
симптомов или прячется под маской дру¬ 
гой хвори. На ранних стадиях заболевания 
человек чувствует себя хорошо, что только 
усложняет дело. Во время профилактичес¬ 
кого осмотра или, скажем, обследования по 
поводу других заболеваний врач обнаружи¬ 
вает первичн ый билиаоный ци рроз. Но он, 
как правило, сопровсЖДаетсяТтзменением 
кожных покровов. Помимо часто невыноси¬ 


мого зуда появляются пигментные пятна, в 
углах век—белые бляшки. На передней по¬ 
верхности голени могут возникнуть утолще¬ 
ния кожи. А в правом подреберье ощущает¬ 
ся боль. Наконец, налицо — желтуха, затем 
хронический гепатит и цирроз, заканчиваю¬ 
щийся кровотечением из варикозно-расши¬ 
ренных вен пищевода. Вообще, естествен¬ 
ное течение первичного билиарного цирро¬ 
за непредсказуемо. А отдаленный прогноз 
пессимистичен: продолжительность жизни 
больных составляет 15-20 лет. 

Вот потому-то и моя первая рекоменда¬ 
ция: будьте внимательнее к себе. Заметив 
перечисленные признаки — зуд, желтизну 
склер, повышенную утомляемость и слабость, 
торопитесь к гастроэнтерологу. Очень важ¬ 
на как можно более ранняя диагностика. И 
только биохимические анализы позволят ус- 
. тановить истинную картину вашего состоя¬ 
ния, помогут исключить вирусный гепатит и 
другие заболевания. Если зафиксированы 
биохимические отклонения — повышение 
билирубина, уровня холестерина, изменены 
печеночные пробы, значит, вас настиг пер¬ 
вичный билиарный цирроз печени. Чем рань¬ 
ше удастся «поймать» болезнь, установить 
точный диагноз, тем успешнее пройдет ле¬ 
чение, тем дольше и качественнее, без лиш¬ 
них мучений будет жизнь пациента. 

Наиболее эффективным препаратом се¬ 
годня медики признают урсодезоксихолие- 
вую кислоту, иногда применяют и преднизо- 
лон. Однако врачевание в домашних ус¬ 
ловиях нереально, самолечение противо¬ 
показано, поскольку еще и специалистам да¬ 
леко неясны все нюансы этой печеночной 
пагубы. А профилактика из-за невыяснен¬ 
ности причин заболевания невозможна. Тем 
не менее существует рдд элементарных спо¬ 
собов, усиливающих противостояние пер¬ 
вичному билиарному циррозу. 

В первую очередь надо остерегаться все¬ 
возможных тепловых процедур в области 
печени. Ни в коем случае никаких апплика¬ 
ций, компрессов, грелок на правое подребе¬ 
рье! Противопоказано и ультрафиолетовое 
облучение. Загар и южные пляжи пусть ос¬ 
танутся привилегией других. Солнце и рез¬ 
кая смена климата вредны, усугубляя хворь, 
и не только попавшим в сети «женской жел¬ 
тухи». Нельзя и использовать гормональные 
препараты в качестве контрацептивов. 

В области питания предпочтение должно 
быть отдано нежирным и кисломолочным 
продуктам. Жареная и жирная еда усилива¬ 
ет болевой синдром в подреберье, нередко 
вызывая тошноту, метеоризм, неустойчивый 
стул. 

В заключение хочу повторить свой совет 
милым дамам —внимательно разглядывать 
в зеркале не только свои морщины. Еще раз 
— зуд кожи, слабость и желтые белки глаз— 
вот три повода поспешить к гастроэнтеро¬ 
логу и пройти медицинское обследование. 
Будем бережны к своему здоровью. 

Рекомендации записала 
Юлия КИРИЛЛОВА. 
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ЙОГ ТЙКЯЯ 
лцол_ ПРОПИЛ 

Покупаю газету с недавних пор, но 
уже открыла для себя много интерес¬ 
ного. Теперь благодаря «ЗОЖ» делаю 
зарядку, пью настой «золотого уса», а 
главное - сама «заряжена» положи¬ 
тельными эмоциями и стараюсь ими 
«зарядить» всех своих знакомых. 

У меня нормализовалось давление 
(а было все время 90/60) - раньше 
во второй половине дня обязатель¬ 
но пила кофе, теперь же потребность 
поднять таким способом тонус от¬ 
пала.. 

Хочу дать рецепт людям с нервной 
профессией. Сама я педагог с 19 лет, 
работаю с детьми (сначала в детс¬ 
ком саду, теперь в школе веду кру¬ 
жок «Цветоводство»). Специально 
этот способ лечения не выдумыва¬ 
ла, он родился сам - из личного опы¬ 
та. 

Ситуаций для раздражения очень 
много - на работе и дома. Вот при¬ 
мер из жизни. Прихожу домой с ра¬ 
боты, и на кухне, где на окне стояли 
кактусы и суккуленты, всего 30 штук, 
половины нет - валяются кучкой, и 
собрана земля (дочь успела немно¬ 
го прибрать). 

Это просто кот, увидев за окном 
птичку, бегал по подоконнику. У меня 
ужас в глазах и гнев на кота: дума¬ 
ла, побью. Ничего не могу делать, 
руки трясутся. Ушла в большую ком¬ 
нату с возмущением и ругатель¬ 
ством в адрес кота (дочь его пре¬ 
дусмотрительно убрала с моих глаз) 
и машинально стала ухаживать за 
другими комнатными растениями (у 
меня их много). 

Я даже не заметила, как пропал мой 
гнев - цветы забрали все мое пло¬ 
хое настроение, может быть, за час, не 
больше. Я снова вернулась к какту¬ 
сам и суккулентам — снова рассади¬ 
ла их по горшочкам, и ни один не про¬ 
пал. Коту повезло, он жив и здоров 
(он очень ласковый, любит целовать¬ 
ся, лечит меня: если у меня что болит, 
он всегда на это место ложится). 

Теперь я устраиваю себе такую 
разрядку уже специально, в любое 
время дня и ночи. Советую попро¬ 
бовать. 

А суть этого лечения очень проста 
- заботься о других, люби, отдавай 
время, и тебе будут платить тем же. 
Как все в жизни просто! 

Адрес: Половниковой Надежде 
Владимировне, 620137, г. Екате¬ 
ринбург, ул. Сулимова, д.47, 
кв.34. 

«ЗОЖ»: Письмо Надежды Вла¬ 
димировны не очень-то подходит 
под рубрику «Личный опыт», но... 
Мы печатаем его на этой полосе, 
потому что опыт снятия стрессов 
с помощью цветов и домашних 
животных многим может приго¬ 
диться: у всех есть дома подо¬ 


конники, кое-где пустующие. А 
комнатные цветы так на них и 
просятся. А уж забавным котятам 
так радуется сердце!.. 

ШУДЬТЕ 

оббрейиотуры: 

«ОРГ» И «ОРЙИ» 

К вам обращается не совсем обыч¬ 
ный читатель. Занимаюсь проблема¬ 
ми ЗОЖ уже более двадцати лет, раз¬ 
работал и Читаю студентам педаго¬ 
гического университета спецкурс: 
«Нетрадиционные средства и мето¬ 
ды оздоровления взрослого населе¬ 
ния». В последнее время стал актив¬ 
но пополнять лекции сведениями из 
вестника «ЗОЖ», естественно, ссыла¬ 
ясь на газету, и заодно сообщаю сту¬ 
дентам подписной индекс с соответ¬ 
ствующим пожеланием о подписке. 

Очень многое из рекомендаций сту¬ 
дентам я реализовал в собственной 
жизни, особенно в критическое вре¬ 
мя, когда после авиационной аварии 
я получил травмы, по образному оп¬ 
ределению нейрохирургов, «несовме¬ 
стимые с жизнью». 

После почти месячного пребыва¬ 
ния без сознания стал постепенно 
возвращаться к жизни. К «новой жиз¬ 
ни», ибо из человека, обладавшего 
довольно высоким уровнем двига¬ 
тельных способностей (мастер спорта 
по гимнастике, неоднократный побе¬ 
дитель республиканских соревнова¬ 
ний, дельтапланерист, член сборной 
команды России) превратился в ин¬ 
валида, учившегося заново сидеть, сто¬ 
ять, ходить, разговаривать и выполнять 
несложные физические упражнения. 
Правда, занимался я по 5-6 часов каж¬ 
дый день. Все это дало результат: 
ВТЭК вынуждена была снять с меня 
вторую группу инвалидности, и я вновь 
приступил к преподавательской дея¬ 
тельности, правда, сменив спортивную 
кафедру на теоретическую. 

Газета «ЗОЖ» для меня — велико¬ 
лепное методическое пособие, с по¬ 
мощью которого пополняю свой ба¬ 
гаж информации. Из всего того, что 
имеется за душой и что неоднократ¬ 
но апробировал в собственной жиз¬ 
ни, решил откликнуться на обраще¬ 
ние: «Аты написал в «ЗОЖ»?» (№ 16 
(196) за 2001 год) и поделиться весь¬ 
ма действенным средством после 
всяческих травм, которое называется 
«Термомассаж». 

Суть: поочередные ванночки (кас¬ 
трюли, тазы, ведра, тарелки) с горя¬ 
чей и холодной водой. Температура 
по Цельсию: +40-50° —горячая, +14- 
16° — холодная. Если травма не на 
конечности, а в другом месте, то мож¬ 
но воспользоваться салфетками (ма¬ 
ленькие махровые полотенца), поме¬ 
щая их одну — в горячую воду, дру¬ 
гую — в холодную. Затем, также по¬ 
очередно отжав их, прижимать к не¬ 


обходимому месту (на 30 сек. — 1 ми¬ 
нуту). Физиологический смысл: рас¬ 
ширяя и суживая просвет кровенос¬ 
ных и лимфатических сосудов, способ¬ 
ствуем усилению кровотока и лимфо¬ 
тока, тем самым улучшая питание тка¬ 
ней и ускоряя заживление травмиро¬ 
ванного места. 

Таким образом, например, я «ожив¬ 
лял» свою неживую левую руку (лево¬ 
сторонний гемипарез) и мимические 
мышцы лица вокруг губ. 

К сведению молодых мам: термо¬ 
массаж стоп ног ваших детишек яв¬ 
ляется прекрасным средством зака¬ 
ливания, улучшения деятельности цен¬ 
тральной нервной системы. И самое 
главное — средством абсолютно бе¬ 
зопасным при соблюдении некоторых 
методических правил. Первое: посте¬ 
пенность и последовательность — на¬ 
чинать нужно с минимальной разни¬ 
цы в температурах относительно нор¬ 
мальной температуры человеческого 
тела: «горячая» вода — 36,8°, «холод¬ 
ная» —36,4°, в последующие дни при¬ 
бавляем и отнимаем 0,2° (37,0 и 36,2°) 
и так, очень постепенно, доводим тем¬ 
пературу горячей воды, уже без кавы¬ 
чек, до необходимых +40-50°, а холод¬ 
ную—до +14-15°. 

Второе: систематичность. Главное, 
преодолеть собственную лень и КАЖ¬ 
ДЫЙ день по два раза — утром и ве¬ 
чером, перед сном — с водным тер¬ 
мометром в руках, с двумя тазиками 
и с махровым полотенцем, возиться 
в ванной комнате не так уж и много 
времени, 5-6 сочетаний по одной ми¬ 
нуте, начиная с горячей и заканчивая 
холодной водой, после чего произво¬ 
дите массаж стоп ног с помощью мах¬ 
рового полотенца, массируя биологи¬ 
чески активные точки. Уверяю вас, бу¬ 
дете вознаграждены тем, что в вашем 
лексиконе станут все реже и реже 
появляться до этого популярные абб¬ 
ревиатуры: «ОРЗ» и «ОРВИ» (острые 
респираторные заболевания и вирус¬ 
ные инфекции). 

Между прочим, и вам, милые дамы 
любого возраста, на заметку: тот же 
термомассаж является прекрасным 
средством омоложения кожи лица. 
Примером того является многолетний 
опыт академика А.А. Микулина, из кни¬ 
ги которого «Активное долголетие» 
(М., «ФиС», 1966) я и почерпнул эти 
сведения. В книге помещены две фо¬ 
тографии, на которых, в одном и том 
же ракурсе, автору 62 и 82 года, но 
мужчине на этих обоих снимках без 
всякого преувеличения дашь не бо¬ 
лее 42 лет. Единственное дополнение: 
после водных процедур необходимо 
обработать кожу своего — на глазах 
помолодевшего — лица питательным 
кремом, соответствующим типу вашей 
кожи. Средство это эффективнее, чем 
разные причудливые маски. 

Александр САМЫЛИЧЕВ, 
кандидат педагогических наук, 
доцент Нижегородского 
педагогического университета. 
Нижний Новгород. 
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Бабушка 

помогла 


Помню, в детстве меня 
одолел такой кашель, спа- 
• су не было. Благо, бабуш¬ 
ка оказалась рядом. Она- 
то и избавила меня от не¬ 
дуга, ибо немало знала сек¬ 
ретов изгнания хвори из 
организма. 

Помню, взяла чугунок, на¬ 
полнила его наполовину 
овсом, залила молоком, на¬ 
крыла сковородой — и в 
печку... По мере выкипания 
подливала молоко. Когда 
овес распарился, отодви¬ 
нула котел на загнетку для 
постепенного охлаждения. 
Принимал я отвар по две 
столовые ложки три—четы¬ 
ре раза в день. Кстати, вме¬ 
сто овса можно использо¬ 
вать ячмень или впере¬ 
мешку овес и ячмень. 

А вот при насморке, осо¬ 
бенно хроническом, к мо¬ 
локу лучше не прибегать. 
Тут уж следует воспользо¬ 
ваться соусом из натерто¬ 
го хрена, смешанного в 
равных частях с лимонным 
соком. Снадобье принима¬ 
ют по половине чайной 
ложки два—три раза в день 
за 30—40 минут до еды. 
«Лекарство» вызывает сле¬ 
зотечение, а вот выделения 
из носа прекращаются. 

Адрес: Новикову 

Юрию Андреевичу, 
105037, Москва, Измай¬ 
ловский проспект, дом 
59, кв. 18. 

Рецепт 

Антонины 

Хлобыстиной. 

Возвращаясь 
к напечатанному 

Мое письмо с рассказом 
о том, как я вылечилась от 
остеомиелита, опублико¬ 
ванное в «ЗОЖ» № 7 за 
2002 год под названием 
«Рецепт Антонины Хлобы- 
стиной», вызвал море от¬ 
кликов. Сколько, оказыва¬ 
ется, людей страдают этой 
болезнью! Не хочу умалять 


успехи нашей официаль¬ 
ной медицины, но то, что 
борьба с остеомиелитом 
на этом фронте идет не 
очень успешно, — неоспо¬ 
римый факт. Народная ме¬ 
дицина тут более эффек¬ 
тивна. 

Своим корреспонден¬ 
там я ответила. Но реши¬ 
ла написать и в вестник, так 
как вопросы задают одни 
и те же. 

Сколько раз можно ис¬ 
пользовать щелок из 
осиновой коры? 

Щелок можно использо¬ 
вать только один раз. Для 
каждой новой ванны нуж¬ 
но делать новый раствор, 
считается, что «вторая 
вода» будет заражена воз¬ 
будителем болезни. 

Сколько нужно пить 
яичную скорлупу? 

Я пила и пью ее до сих 
пор. Суточная норма — 
скорлупа с одного яйца. 
Милые, дорогие люди, пой¬ 
мите, я не врач, а просто 
вылечилась. Рецепт этот 
не мой и даже не Антони¬ 
ны Хлобыстиной, а какой- 
то бабули. Тоня помогла 
донести ей тяжелую сумку, 
и она в благодарность дала 
ей рецепт. Антонина так 
вылечила брата. 

Кстати, забыла сообщить 
еще один хороший рецепт с 
яйцом. Когда мы были деть¬ 
ми, помню, мама всегда ис¬ 
пользовала желтковую мазь 
для лечения гнойных ран. 
Между прочим, на желток, как 
и на осиновую золу, тоже вы¬ 
ходят личинки костоеда. 

Вот рецепт мази. 1 жел¬ 
ток от свежего (желатель¬ 
но, 1-2-го дня) куриного 
яйца, 1 чайная ложка чис¬ 
того меда, 1 чайная ложка 
домашнего теплого топле¬ 
ного масла, 1 чайная лож¬ 
ка чистого медицинского 
спирта, 1/3 чайной ложки 
хлебной (питьевой) соды и 
половинка маленькой цер¬ 
ковной свечки. Свечу рас¬ 
топить, но не кипятить и до¬ 
бавить все компоненты. 
Размешать. Мазь готова. 
После ванны из осиновой 
золы раны промокнуть сте¬ 
рильной салфеткой, а на 
другую салфетку положить 
порцию мази и забинто¬ 


вать. Принимать ванну и 
делать вторую перевязку 
надо на ночь через сутки. 

Адрес: Шадчневой Л., 
363110, РСО-Алания, 
г.Владикавказ, с. Ми¬ 
хайловское, ул. Мичури¬ 
на, д. 9, кв. 15. 

До сих пор 
помню советы 
нашего 
семейного 
врача 

До революции у нас 
был семейный врач — док¬ 
тор Кач, имени-отчества, к 
сожалению, не помню, а фа¬ 
милию запомнила - она 
писалась со знаком «ъ» — 
Качъ. От него я узнала мно¬ 
го полезного, чем пользу¬ 
юсь до сих пор. Например, 
знаю, как приготовить мазь 
от ожога. Очень эффектив¬ 
ное средство. 

Моя мама, подавая кипящий 
самовар к столу, неожиданно 
опрокинула его на себя, полу¬ 
чив обширный ожог груди и 
правой руки. Наш доктор при¬ 
готовил мазь, и ожог через 
неделю прошел без каких- 
либо осложнений. 

Мазь составлялась из 
следующих компонентов: 

— 10%-ная настойка ар¬ 
ники — 200—250 мл 

— мел измельченный — 
200-250 г 

— борный вазелин — 1— 
2 тюбика. 

И готовилась так. Мел 
кусковой размельчить в 
порошок, но прежде про¬ 
калить его на чугунной 
(или эмалированной) 
сковородке для дезин¬ 
фекции. Порошок поло¬ 
жить в фарфоровую та¬ 
релку и вливать настойку 
арники до тех пор, пока он 
полностью не пропитает¬ 
ся ею. После этого доба¬ 
вить борный вазелин и 
всю массу перемешать. 
Она должна быть, как не 
очень густая манная 
каша. 

Эту мазь доктор Кач и 
нанес на мамины ожоги 
и закрепил бинтом. Повяз¬ 


ку снял через несколько 
дней, когда раны полнос¬ 
тью затянулись и на месте 
ожога образовалась розо¬ 
вая кожица. Он объяснил 
нам, что арника действует 
как антисептик, убивает 
микробы, в результате чего 
под повязкой не образует¬ 
ся нагноений, мел впитыва¬ 
ет сукровицу, а борный ва¬ 
зелин смягчает вновь об¬ 
разующуюся молодую ко¬ 
жицу, предохраняя ее от 
растрескивания. 

Когда мне было 4 года, 
это было в 1925-м, у меня 
заболели глаза. Из-за рез¬ 
кой боли я не могла смот¬ 
реть на яркий снег. Мне 
провели курс лечения, боль 
прошла, но образовалось 
бельмо. Незнакомая жен¬ 
щина, стоявшая с мамой в 
очереди на прием к оф¬ 
тальмологу, рассказала, что 
в ветеринарии существует 
метод сведения бельма пу¬ 
тем вдувания в глаза сахар¬ 
ной пыльцы. Для этого не¬ 
обходимо подготовить: 

— кусковой сахар, 

— чистую льняную сал¬ 
фетку или кусочек ткани, 

— трубочку из ржаной 
соломки 12—15 см, 

— чистый лист бумаги, 

— молоток. 

На стол кладете салфет¬ 
ку, рядом чистый лист бу¬ 
маги. В центр салфетки 
кладете кусочек сахара, 
прикрываете его свобод¬ 
ным концом салфетки и 
разбиваете сахар молот¬ 
ком. Берете салфетку за 
четыре угла и трясете ее 
над листом бумаги. Осев¬ 
шую сахарную пыльцу со¬ 
бираете на кончик ножа и 
засыпаете ее в соломен¬ 
ную трубочку. Кто-то из 
родственников вдувает 
пыльцу в глаза через рас¬ 
крытые веки. Эту процеду¬ 
ру проделывают много раз, 
при необходимости 10 и 
даже более, пока бельмо не 
исчезнет. 

При введении сахарной 
пыльцы в глаза возникает 
кратковременное неприятное 
опущение, которое с выделе¬ 
нием слезы проходит. 

Жукова Тамара 
Семеновна. 

Москва. 
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И снова про 
щелок 


Хочу дать совет тем, у 
кого бывают внезапные 
боли в желудке, рези, коли¬ 
ки. Нужно взять любой 
древесной золы от костра 
или из печи и залить ки¬ 
пятком в пол-литровой 
банке. Пусть постоит минут 
20. Чернота осядет на 
стенках банки, а сама во¬ 
дичка будет чистая, как 
слеза. Выпейте 40 г полу¬ 
ченного щелока, и желудок 
быстро успокоится. 

От высокого давления я 
избавилась народным 
средством- льняным мас¬ 
лом. Купила литровую бу¬ 
тылку льняного масла и 
принимала по 1 ст. ложке 
1 раз утром за 1 час до 
завтрака. Курс лечения- 2 
месяца. Масло держать в 
холодильнике. Еще я тер¬ 
ла на терке сырую морковь 
и сырую свеклу, добавля¬ 
ла растительного масла и 
ела без соли 2 раза в день. 

Адрес; Ляш Раисе Фе¬ 
доровне, 626430, Тю¬ 
менская обл., г. Нефте¬ 
юганск. До востребова¬ 
ния. 

Яйца на 
коньяке — 
от 

бронхита 

Этим рецептом от брон¬ 
хита лечилась еще моя ба¬ 
бушка. На 1 порцию лекар¬ 
ства возьмите 10 сырых в 
скорлупе яиц, сложите на 
дно кастрюли. Пропустить 
через мясорубку 10 лимо¬ 
нов в кожуре и положить 
поверх яиц. Все оставить 
на 14 суток. На слое лимо¬ 
нов образуется корочка 
плесени, уберите ее лож¬ 
кой. Сшейте марлевый ме¬ 
шочек и переложите в него 
смесь: яйца вместе с ли¬ 
монами. Хорошо отожмите. 
Жидкость перелейте в бан¬ 
ку, а остальное выбросьте. 
В банку с жидкостью до¬ 
бавьте 0,5 л коньяка и 1 кг 
жидкого меда. Оставьте на 


сутки. Пить по 50 г 3 раза 
в день до еды, пока кашель 
не прекратится. Повторить 
курс через 3 месяца, а 
затем еще через полгода. 

Особое внимание стоит 
обратить на то, чтобы яйца 
были свежими. 

Адрес: Клычковой 

Т.А., 111141, Москва, до 
востребования. 

Искала для 
мужа хмель, 
а нашла 
хвощ для себя 

Страдаю псориазом с 
17 лет, сейчас мне 59. Ос¬ 
новная причина болезни — 
стрессы и нарушение об¬ 
мена веществ. Болезнь то 
уходит, то вновь возвраща¬ 
ется... 

По рецептам «ЗОЖ» я 
пробовала лечиться сред¬ 
ствами, которые могла до¬ 
стать. Но травы и мази не 
помогали, а из-за ежеднев¬ 
ной стирки я не могла ле¬ 
читься как положено. Но 
вот однажды... 

У мужа были частые по¬ 
зывы к мочеиспусканию. В 
книге «Лекарственные ра¬ 
стения» я стала искать тра¬ 
вы, которые помогают от 
этой напасти. Нашла: 
хмель. Прочитала: подхо¬ 
дит. А на предыдущей 
страничке было написано 
про хвощ. Из любопытства 
прочитала и про хвощ. 
Оказалось, хвощ помогает 
при кожных болезнях. 
Хвощ растет у нас в ого¬ 
роде в избытке. Я начала 
лечиться. На 700 мл воды 
брала 2 ст. ложки сушено¬ 
го измельченного хвоща, 
кипятила 5 минут, через 3 
часа процеживала. Приме¬ 
няла отвар для ежеднев¬ 
ного обмывания тела. По¬ 
лотенцем не вытиралась, 
обсыхала на воздухе. Ку¬ 
палась в теплой воде раз 
в неделю без мыла, чтобы 
не раздражать болячки, но 
с мочалкой. Белье меняла 
ежедневно. Уже через 10 
дней лечения хвощом ма¬ 
ленькие болячки поблекли 


и исчезли. Большие исчез¬ 
ли дней через 12. Тело 
полностью очистилось от 
болячек за 22 дня. Но я не 
прекращаю обмываться 
отваром хвоща для профи¬ 
лактики каждые 2-3 дня и 
по сей день. 

Теперь, когда мои муче¬ 
ния позади, я рассказываю 
об этом читателям вест¬ 
ника, может быть, мой со¬ 
вет кому-то окажется кста¬ 
ти. У всех нас разные орга¬ 
низмы, ищите «свое» ле¬ 
карство и не отчаивайтесь! 

Извините, но адрес свой 
не пишу. 

Пономарева. 

г. Липецк. 

Гймн 

календуле 

Хочу написать о моей 
любимой траве календуле. 

Радуюсь тому, что о ней 
все чаще и чаще пишут в 
вестнике. Я познакоми¬ 
лась с этой травкой еще в 
1964 году. Лето. Сыну 2 
года. Ротик в язвах. Сто¬ 
матит. Я заварила цветы 
календулы и дала ему по¬ 
держать отвар во рту и 
выплюнуть. Два раза попо¬ 
лоскали — и ротик чистый. 
Приехали в Черкассы. У 
родных на столе каждое 
утро в банке свежезава- 
ренная календула, они ее 
пили вместо чая в любое 
время. 

У дочки в 1968 году на 
виске появился лишай. Ей 
был тогда годик. Врач ска¬ 
зал, что лечить девочку 
надо мазями, которые мож¬ 
но применять лишь с трех 
лет. Это что же получает¬ 
ся? Два года мучиться? 
Моя тетя стала протирать 
болячки соком свежих но¬ 
готков. Лишай исчез. По¬ 
мню, врач тогда сказал, что 
это временный эффект. Но 
он ошибся: временный 
эффект длится уже 35 лет. 

У моей тети, она инва¬ 
лид с детства, единствен¬ 
ным занятием всю жизнь 
было чтение книг. И до 
самой смерти, а прожила 
она 80 лет, тетя читала без 
очков, так как промывала 
глаза календулой. 


Напомнило как-то о себе 
сердце — как иголками за¬ 
кололо. Я заварила кален¬ 
дулу по совету Г.З. Минед- 
жяна из книги «Сборник по 
народной медицине и не¬ 
традиционным способам 
лечения», прочитав рецепт 
в разделе «Сердце». Выпи¬ 
ла приготовленное лекар¬ 
ство, и через несколько ми¬ 
нут боли стихли. После 
поста на Пасху поела яиц, 
а ночью почувствовала во 
рту горечь. Открыла эту же 
книгу в разделе «Желчный 
пузырь» —опять спасла ка¬ 
лендула. Читаю раздел 
«Давление» — снова кален¬ 
дула. Поэтому бокал с ее 
настойкой всегда держу 
наготове. Завариваю 
обычно так: 1 ст. ложку 
цветков на стакан кипятка. 
Но часа через 2—3 нужно 
обязательно настой проце¬ 
дить. Траву не выбрасы¬ 
ваю: протираю руки, лицо. 

Адрес: Ковлягиной Га¬ 
лине Васильевне, 
446350, Самарская 
обл., г. Кинель-Черкас- 
сы, ул. Право-Набереж¬ 
ная, д. 17. 

Про мед и 
баню 


«ЗОЖ» выписываю с ав¬ 
густа 2001 года. Многие 
рецепты и советы действи¬ 
тельно доступны и просты. 
Вот и я решила поделить¬ 
ся с читателями такими же 
простыми рецептами из 
собственного опыта. Рас¬ 
скажу, как я избавилась от 
гнойного гайморита при 
помощи меда и парной. 
Понадобилось 1/3 стака¬ 
на меда. Разделась и с го¬ 
ловы до пят намазала су¬ 
хое тело медом. Зашла в 
парную. Как только побе¬ 
жали сладкие «ручьи» по 
телу, процесс, как говорит¬ 
ся, пошел. Окончание про¬ 
цедуры я определяю так: 
проведу пальцем по коже 
и на язык — не сладко, зна¬ 
чит, все. Не ополаскиваясь 
водой, одеваюсь — и в по¬ 
стель. Укутываюсь с голо¬ 
вой одеялом. Не бойтесь, 
к белью не прилипнете. 
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Возьмите полотенце с со¬ 
бой под одеяло протирать 
лицо. 1—1,5 часа, сколько 
сможете, «допаривайтесь» в 
постели, потом смените бе¬ 
лье. Отложите все дела до 
утра, не охлаждайтесь. Я 
проделала три процедуры 
через каждые 3 дня. Даже 
не заметила, как гайморит 
прошел. Ну, а если вернет¬ 
ся, повторю лечение. 

И еще. У меня зоб. 35 
лет я пользуюсь таким ме¬ 
тодом для лечения : кожу¬ 
ру и перегородки с 0,5 кг 
грецких орехов и 1 мускат¬ 
ный орех растолочь по 
возможности как можно 
мельче. 1 чайную ложку го¬ 
тового молотого порошка 
засыпать в литровую банку 
и залить 0,5 л водки или раз¬ 
бавленным спиртом. Поста¬ 
вить в темное прохладное 
место на 7 дней. Пить перед 
едой по 1 столовой ложке 3 
раза в день. Во время лече¬ 
ния, возможно, буд ет побали¬ 
вать голова, тогда перейди¬ 
те на дозу поменьше, на де¬ 
сертную или чайную ложку, 
но не бросайте. Если одно¬ 
го курса недостаточно, от¬ 
дохните 1 месяц, потом по¬ 
вторите. Один раз в год я 
провожу этот курс лечения 
для профилактики. 

А теперь, уважаемые чи¬ 
татели, к вам просьба. Кто 
может поделиться настой¬ 
кой болиголова на 2 курса 
лечения с 1 до 40 капель и 
обратно? Муж тяжело бо¬ 
лен. Пробовали многое, со¬ 
стояние ухудшается. Боли¬ 
голов у нас не растет. 
Может, кто заготовил впрок, 
поделитесь, пожалуйста. 

Адрес: Чикашевой 
Р.И., 462413, Оренбур¬ 
гская обл., г. Орск-13, 
пос. Степной, ул. Поле¬ 
вая, д. 105. 

Дополнение 
к рецепту 
от чирьев 
и гноящихся 
ран 


Прочитав на странице 17 
в «ЗОЖ»' № 7 за 2002 год 
рецепт, который прислал 


Андрей Дмитриев из Та¬ 
тарстана, решила его до¬ 
полнить. Дело в том, что 
четыре года назад я вос¬ 
пользовалась рецептом 
мази, которая избавила 
меня от панариция без 
удаления ногтей. Готовила 
ь так: половину куска 
нового (ни разу не мылен¬ 
ного) темного хозяйствен¬ 
ного мыла натерла на тер¬ 
ке, мелко порезала две 
большие луковицы-репки 
и смешала с мылом, раз¬ 
бавила сливками и все 
положила в кастрюльку. 
Кастрюльку же поставила 
не на огонь, а на сковоро¬ 
ду, на которую насыпала 
песок. И варила на мед¬ 
ленном огне (то есть на 
горячем песке) до тех пор, 
пока масса не станет од¬ 
нородной и не загустеет. 
Хранила мазь в баночке в 
холодильнике. Срок — 
неограниченный. 

Рецепт действительно 
хорош. В этой мази при¬ 
сутствуют три лечебных 
компонента: мыло размяг¬ 
чает больные ткани, лук 
вытягивает всю дрянь и 
лечит, сливки питают но¬ 
вую кожу и смягчают дей¬ 
ствие мыла. 

Лечитесь на здоровье! 

Адрес: Тугариновой 
Валентине Ивановне, 
357600, Ставропольс¬ 
кий край, г. Ессентуки, 
Белый Уголь, ул. Новая, 
Д. 12. 

Про водяной 
перец, корни 
шиповника 
и древесную 
золу 


Вестник «ЗОЖ» — мой 
друг, который поможет в 
трудную минуту. И я, в 
свою очередь, стараюсь 
помочь тем, кто в этом нуж¬ 
дается. Как-то еду в авто¬ 
бусе, встречаю знакомую. 
«Нина, мне нужно с тобой 
поговорить». «Что случи¬ 
лось?» — спрашиваю. «У 
меня болят почки, а ты, го¬ 


ворят, лечишь». Я дала ей 
номер своего телефона 
и сказала: «Звони. Но я 
не лечу, а лишь даю со¬ 
веты. Беру их, кстати, в 
«ЗОЖ». 

Сама инвалид 3-й груп¬ 
пы. Мне 51 год. Болею дав¬ 
но: барахлит опорно-дви¬ 
гательный аппарат. У меня 
позвоночная грыжа, про- 
трузия. Пользуюсь рецеп¬ 
тами вестника. Например, 
вылечила суставы настоем 
корней шиповника, рецепт 
которого взяла из «ЗОЖ». 
Корни копали с мужем по¬ 
здно осенью. Пила я на¬ 
стой 2 месяца. Теперь чув¬ 
ствую себя хорошо, руки 
даже на погоду не реаги¬ 
руют. 

Вот этот рецепт. Корни 
шиповника помыть, посу¬ 
шить, чтобы не плесневе¬ 
ли, мелко нарезать. Горсть 
корней положить в каст¬ 
рюлю с водой, довести до 
кипения, но чтобы не ки^ 
пели, а прели на медлен¬ 
ном огне. Через час-пол- 
тора снять. Остынет — 
можно пить. Я пила, когда 
захочу, но желательно до 
еды по полстакана вмес¬ 
то чая. 

А теперь хочу дать очень 
нужные и простые рецеп¬ 
ты от геморроя. У меня 
свекор почти 30 лет мучил¬ 
ся, чего только не делал, а 
вылечился простой трав¬ 
кой. Водяной перец, или 
по-научному горец переч¬ 
ный, заваривал и кипятил 
минут 20 (примерно 3 чай¬ 
ные ложки сухой травы на 
2 стакана кипятка). Укуты¬ 
вал, чтобы настоялось, а 
потом пил отвар за 20 ми¬ 
нут до еды 3 раза в день 
по полстакана. Если вы 
хотите только снять воспа¬ 
ление, то хватит 2 дней. Но 
если решили избавиться 
навсегда, то надо пить 2-3 
месяца. Через несколько 
лет я сама вылечилась и 
вот уже лет десять забыла 
о геморрое. 

Водяной перец продает¬ 
ся в аптеке. Но если хоти¬ 
те сами собирать, то знай¬ 
те: трава растет по бере¬ 
гам рек, водоемов. Рвать ее 
надо, когда она уже цветет, 


а если раньше, то она 
очень горькая. 

А еще я хочу посовето¬ 
вать тем, у кого пародонтоз 
(плохие десны, кровоточат 
и шатаются зубы), поле¬ 
читься доступным сред¬ 
ством: взять соль, древес¬ 
ную золу и питьевую соду 
в равных частях, смешать и 
чистить зубы. 

Соль лечит десны, зола 
лечит и отбеливает, сода 
питьевая восстанавливает 
эмаль. 

У меня болели десны и 
шатались несколько зубов. 
Врач сказал, что надо уда¬ 
лять: все равно выпадут. 
После курса домашнего 
лечения я уже 8 лет забы¬ 
ла, как болят и шатаются 
зубы. Они укрепились, и я 
все зубы сохранила. 

Может быть, кто знает, как 
бороться с коварной бо¬ 
лезнью - межпозвонковой 
грыжей? 

Адрес: Косовой Нине 
Владимировне, г. Ко- 
товск, Тамбовская об¬ 
ласть, ул. Поскоикина, 
д. 6-33. 

«Возвраще¬ 

ние» 

яблочного 

уксуса 


Много лет назад статья 
в одном из журналов о це¬ 
лебных свойствах яблочно¬ 
го уксуса стала для многих, 
и для меня в том числе, 
настоящей сенсацией. По¬ 
мню, как в нашем районе 
весь магазинный 10-копе¬ 
ечный уксус раскупили за 
одну неделю. Но на этом 
ажиотаж и закончился. 
Одна из причин, думаю, 
заключалась в том, что в 
те перестроечные годы в 
магазинах под видом це¬ 
лебного уксуса продавали 
обыкновенный «химичес¬ 
кий» яблочный экстракт. 
Таким образом, лечебный 
яблочный состав был явно 
скомпрометирован и по¬ 
тому забыт. 

А между тем сделать его 
самим ничего не стоит. В 
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вестнике в прежние годы 
писалось о рецепте приго¬ 
товления яблочного уксу¬ 
са в домашних условиях. 
Хочу поделиться с вами 
своим методом. 

Прежде всего приготовь¬ 
те созревшие яблоки, луч¬ 
ше подходит «Антоновка», 
натрите их вместе с серд¬ 
цевиной на крупной терке. 
Положите получившуюся 
кашицу в стеклянный сосуд 
и напейте кипяченую, чуть 
теплую воду из расчета: на 
0,5 литра воды 400 г яблоч¬ 
ной кашицы. Добавьте 100 
г меда (или сахара) и 10 г 
хлебных дрожжей на каж¬ 
дый литр воды. Я, напри¬ 
мер, вместе с хлебными 
дрожжами кладу 20 г сухо¬ 
го черного хлеба. Сосуд 
оставьте открытым. Хра¬ 
нить его надо в темноте 
при температуре 20-25 
градусов в течение 10 
дней. 2-3 раза в сутки по¬ 
мешивайте деревянной 
ложкой. Затем кашицу пе¬ 
реложите в марлевый ме¬ 
шочек и процедите в дру¬ 
гую стеклянную банку, зак¬ 
ройте марлей и оставьте 
для дальнейшего броже¬ 
ния. На этой стадии я до¬ 
бавляю 50 г сахара на литр 
жидкости. Не размешивая, 
завязываю банку марлей и 
ставлю в теплое место. 
Яблочный уксус созрева¬ 
ет 40-60 дней, жидкость 
сама посветлеет и станет 
приятной на вкус. Светлую 
жидкость сливаю через 
шланг, но можно процедить 
через марлю. 

Вот это и есть настоящий 
яблочный уксус. Разлейте 
его в бутылки (осадок выб¬ 
росьте), плотно закройте 
пробками. Хранить уксус 
лучше всего в холодильни¬ 
ке, можно и в шкафчике, 
чем дольше он стоит, тем 
полезнее становится. Во 
время приготовления уксу¬ 
са вокруг появляются 
фруктовые мушки. Это 
нормально: после разлива 
уксуса по бутылкам мушки 
исчезнут. В процессе на¬ 
стойки уксуса наверху 
жидкости появляется (не 
всегда) пленка в виде ма¬ 


ленькой медузы, это и есть 
«уксусная матка», которая в 
несколько раз ценнее са¬ 
мого уксуса. 

Чтобы снять усталость и 
облегчить работу сердцу, я 
принимаю яблочный уксус: 
на 1 стакан воды — 1 сто¬ 
ловую ложку яблочного ук¬ 
суса и 1 чайную ложку 
меда (или сахара). Пью 
один-два раза в день и до, 
и после еды 10-15 дней, 
потом делаю перерыв 10 
дней, затем повторяю. 
Иногда умываюсь слабым 
раствором уксуса: 2 чай¬ 
ные ложки на кружку 
воды. При ангине полощу 
горло раствором: одна 
чайная ложка уксуса на 
стакан воды — через каж¬ 
дый час. 

Словом, я без яблочного 
уксуса теперь никуда. Все¬ 
гда под рукой 2-3 бутылоч¬ 
ки. 

Адрес: Каретникову 
Виктору Герасимовичу, 
460001, г. Оренбург, ул. 
Туркестанская, д. 41, кв. 
85. 

От 

радикулита, 
ревматизма, 
ломоты 
в суставах..* 


Мама длительное время 
болела, даже сознание те¬ 
ряла от болей в суставах. 
На наше счастье, кто-то дал 
этот рецепт, и мы постави¬ 
ли маму на ноги. 

Спирт чистый + спирт 
нашатырный + масло ва¬ 
зелиновое + масло кам¬ 
форное + скипидар + сок 
алоэ (столетник не моло¬ 
же 3 лет, 5 дней до срезки 
-не поливать) - по 100 грам¬ 
мов каждого компонента, 
новокаин - 1-2 большие 
ампулы. 

Слить все в темную бу¬ 
тылку, поставить на 5 дней 
в темное прохладное мес¬ 
то, но не в холодильник. 
Два-три раза в день взбал¬ 
тывать. Лекарство готово. 
Чтобы все не подогревать 


всякий раз, нужно отливать 
часть лекарства в малень¬ 
кую бутылочку с плотной 
крышкой. Перед этим 
сильно-сильно взболтать, 
потом перемешать 1 -2 ми¬ 
нуты. Перед употреблени¬ 
ем подогреть в горячей 
воде до температуры пар¬ 
ного молока, но не на пли¬ 
те. Снова сильно взбол¬ 
тать. И вот теплую смесь 
наливаем в углубление ла¬ 
дошки, а бутылочку сразу 
закрываем, чтобы не испа¬ 
рялись препараты. Затем 
растираем больные места 
ладошками, сильно прижи¬ 
мая к телу, затем — ребром 
ладони, так, чтобы стало 
тепло и рукам, и больному. 
После растирания лучше 
оставаться в постели. 

Сама я лечусь медью и 
медными монетами до 
1961 года. Перед упот¬ 
реблением чищу их зуб¬ 
ным порошком, мою, про¬ 
тираю полотенцем. Ме¬ 
дью вылечила шпоры, 
грыжу, на ноге шишку от 
ушиба, сильный кашель, 
остеохондроз. Если пла¬ 
стинка не прилипает, при¬ 
клеиваю ее лейкопласты¬ 
рем на 2—3 дня. Затем 
делаю перерыв 2 дня и 
снова повторяю до пол¬ 
ного излечения. 

Медь также снимает оте¬ 
ки, шишки от уколов. 

Адрес: Ситниковой Ва¬ 
лентине Николаевне, 
607183, Нижегородская 
область, г. Сэров, ул. 
Радищева, д. 9, кв. 66. 

Как чистотел 
помог мне 
избавиться от 
пародонтоза 

Слово «пародонтоз» я 
впервые услышал лет 25 
назад в кабинете стомато¬ 
лога — у меня на нижних 
зубах в местах прилегания 
их к деснам появились не- 
значительные канавки. 
Самую глубокую из них 
стоматолог подчистил и 
запломбировал. Временно 


о пародонтозе было забы¬ 
то. Но лет через 10-12 по¬ 
явились новые его призна¬ 
ки: при чистке зубов на¬ 
чали кровоточить десны, 
зубы стали шататься. 

В 1999 году у меня уже 
«ходили» клыки, а другие 
зубы, в том числе и корен¬ 
ные, заметно пошатыва¬ 
лись. Чистить их уже стало 
больно. Шел Неприятный 
запах изо рта. 

В 2000 году я перенес 
сложную операцию. Нахо¬ 
дясь в больнице, стал при¬ 
нимать настойку чистоте¬ 
ла, которую принесла 
жена. По 1 чайной ложке 
3 раза в день перед при¬ 
емом пищи за 20-30 минут 
в целях профилактики 
воспалительного процес¬ 
са после операции, с раз¬ 
решения лечащего врача. 
Через некоторое время 
стал на ночь полоскать 
этой настойкой полость 
рта. Примерно дней через 
10 заметил, что десны ук¬ 
репились и меньше крово¬ 
точат, а зубы все меньше 
и меньше шатаются. Я 
продолжал полоскать рот 
настойкой чистотела и 
после выписки из больни¬ 
цы. Примерно через 4 ме¬ 
сяца они и вовсе переста¬ 
ли шататься. 

В течение года я ежед¬ 
невно, как правило, перед 
сном, полоскал рот водой, 
в которую добавлял по¬ 
ловину чайной ложки на¬ 
стойки чистотела. Сейчас 
делаю это 1-2 раза в не¬ 
делю в порядке профилак¬ 
тики. 

Жена готовит настойку 
чистотела так. В период 
цветения пучок растения 
вместе с корнями (после¬ 
дние ополоснуть и подсу¬ 
шить в тени) пропустить 
через мясорубку, отжать 
сок через 2 слоя марли. 
0,5 л сока чистотела сме¬ 
шать с 0,5 л водки (мож¬ 
но спирта), настоять дней 
10 в темном месте. Жела¬ 
тельно 1 раз взбалтывать. 
Настойка готова. 

Адрес: Белову Викто¬ 
ру Петровичу, 644042, г. 
Омск, пр. Маркса, д. 37, 
кв. 26. 
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Моей маме 70 лет. После¬ 
дние десять лет она страдает 
невритом лицевого нерва. Ее 
мучают постоянные боли в об¬ 
ласти лица, головные боли. Как 
вылечить маму народными ме¬ 
тодами? 

Адрес: Саляеву Алексан¬ 
дру Ивановичу, 432064, г. 
Ульяновск-64, Проспект Ле¬ 
нинского Комсомола, д. 18, 
кв. 152. 

Мне 37, полгода страдаю 
хроническим гепатитом С. Ле¬ 
жал в больнице, принимал тра¬ 
вы, лекарства, уколы, но анали¬ 
зы все равно плохие. Как из¬ 
бавиться от этой болезни? 

Адрес: Чернову Ю.Г., 
428012, Чебоксары, Ка¬ 
пошское шоссе, д. 1, кв. 
401. 

Мне 39. Страдаю головны¬ 
ми болями из-за повышенно¬ 
го внутричерепного давления. 
Помогите советом, как мне 
вылечиться? 

Адрес: Бубнову Евгению, 
150049, г. Ярославль, ул. 
Лисицина, д. 41, кв. 33. 

Подскажите, можно ли выле¬ 
чить народными методами ге¬ 
нитальный герпес? Болеет 
дочь. 

Адрес: Нерадовская Н.Х., 
644090, Омск-90, ул. Мен¬ 
делеева, д. 41, кв. 133. 

Дочке 3 месяца, у нее диа¬ 
тез. Пробовала поить ее отва¬ 
ром лаврового листа, но это не 
помогло. Прошу откликнуться 
тех, кто сталкивался с такой же 
проблемой и решил ее. 

Адрес: Паниной О.Ю., 
617401, Пермская обл., г. 
Кунгур, ул. К. Маркса, д. 
458. 

1,5 года страдаю заболева¬ 
нием кожи — розовые угри. 
Лечилась медикаментозно, но 
результатов нет. Как вылечить¬ 
ся народными средствами? 

Адрес: Долинской Ната¬ 
лье Андреевне, 675025, г. 
Благовещенск, Амурская 
обл., ул. Краснофлотская, 
д. 51, кв. 74.^ ^ 

Как вылечить д иффузно-ток- 
сический зоб? 

Адрес: Семьяниновой 
Н.А., 456110, Челябинская 
обл., г. Катав-Ивановск, 
ул. Ст. Разина, д. 24, кв. 
57. 

Сыну 14 лет, у него тоталь¬ 
ная алопеция. Выпали все во¬ 
лосы, брови, ресницы. Чем 
можно помочь мальчику? 

Адрес: Логиновой Ната¬ 
лье Владимировне, 
693007, г.Южно-Саха¬ 


линск, пр. Мира, д. 176, 
кв. 9. 

Женщины, которые избави¬ 
лись от папиллом шейки мат¬ 
ки, отзовитесь! 

Адрес: Фазлеевой С.Н., 
426063, Удмуртия, г. 
Ижевск- 63, ул. Восточная, 
д. 8, кв. 69. 

Дочери 38 лет. У нее эндо¬ 
метриоз, который поразил не 
только женские органы, но и 
брюшину. Прошу откликнуть¬ 
ся тех, кто вылечил эту болезнь 
народными средствами. 

Адрес: Голубевой Свет¬ 
лане Геннадьевне, 142612, 
Московская обл., г. Орехо¬ 
во-Зуево, 1-й Подгорный 
проезд, д. 2, кв. 15. 

Отзовитесь, кто вылечил пу¬ 
почную и мошоночную грыжи 
у ребенка трех месяцев. 

Адрес: Абдулиной Альби¬ 
не Геннадьевне, 641080, 
Курганская обл., с. Сафаку- 
лово, ул. Элеваторная, д. 
14, кв. 2. 

У меня обнаружили целый 
«букет» болезней: хр. холеци¬ 
стит, хр. панкреатит, эрозивный 
гастрит, хр. фарингит. Какие 
народные средства будут эф¬ 
фективны при этих заболева¬ 
ниях? 

Адрес: Орлову Сергею 
Сергеевичу, 140452, Мос¬ 
ковская обл., Коломенский 
р-н, п/о Биорки, пос. Зареч¬ 
ный, д. 4 «а», кв. 15. 

Как избавиться от послеопе¬ 
рационного рубца на руке и 
что предпринять при компрес¬ 
сионном переломе позвоноч¬ 
ника? 

Адрес: Королевой Нине, 
357032, Ставропольский 
край, Кочубеевский р-н, ст. 
Березковская, ул. Север¬ 
ная, д. 41, кв. 2. 

Отзовитесь, пожалуйста, кто 
знает, как вылечить спастичес¬ 
кую кривошею. Мне 44 года. 

Адрес: Сборику Николаю 
Федоровичу, 355044, Став¬ 
рополь, пр. Юности, д. 14, 
кв. 5. 

Помогите моей бабушке, 
если кто-то знает, как можно 
вылечить гематому на внутрен¬ 
ней стороне щеки. 

Адрес: Чернявко Елене, 
143532, Московская обл., г. 
Дедовск, ул.Володарского, 
д. 15, кв. 8. 

Мне 23 года, болею псори¬ 
азом. Лечение у врача помог¬ 
ло на 2 года, а потом опять все 
началось сначала. Есть ли на¬ 
родные средства? 


Адрес: Постновой Татья¬ 
не, 660075, г. Красноярск- 
75, ул. 2-я Озерная, д. 1 «г», 
кв. 1. 

Отзовитесь, кто избавился от 
гипотериоза (щитовидка) на¬ 
родными методами. 

Адрес: Слепушкиной 
В.В., 403628, Волгоградс¬ 
кая обл., Руднянский р-н, 
пос. Садовый, д. 6, кв. 1. 

Прошу откликнуться тех, кто 
знает методы лечения хрони¬ 
ческой крапивницы и псориа¬ 
за у детей. 

Адрес: Кленовой Наталье 
Викторовне, 142784, Мос¬ 
ковская обл., Ленинский р- 
н, пос. Московский, д. 3, кв. 
27. 

Очень прошу откликнуться 
тех, кто вылечил депрессию 
методом голодания, или под¬ 
скажите адрес центра, где ус¬ 
пешно лечат подобные психи¬ 
ческие расстройства. 

Адрес: Аникиной Т.И., 
Мурманск-008, а/я 4388. 

Мне 19 лет. Поставили ди¬ 
агноз: дрожжевой грибок в 
ЖКТ. Помогите, пожалуйста, 
советом, как раз и навсегда из¬ 
бавиться от этой напасти? 

Адрес: Филимоновой 
Ольге, 641402, Курганская 
обл., Притобольный р-н, д. 
Осиновка. 

Как можно «прочистить» 
слезный канал и избавиться от 
жировиков народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Пименовой И.А., 
429400, Чувашия, Уралар- 
ский р-н, пос. Уралары, ул. 
Энтузиастов, д. 8, кв. 11. 

Помогите восстановиться 
после ишемического инсуль¬ 
та. Мне 48 лет, и очень хочется 
пожить еще нормальным чело¬ 
веком. 

Адрес: Евдокимовой На¬ 
дежде Никифоровне, 
662075, Красноярский кр., 
Боготольский р-н, с. Ваги- 
но, ул. Новая, д. 22. 

У сына пигментные пятна на 
дне глаза. Может быть, кто-то 
знает, как можно их вылечить? 

Адрес: Никулину Михаи¬ 
лу Александровичу, 
403574, Волгоградская 
обл., Клетский р-н, ст. Кре- 
менская. 

У меня болеет внук: хрони¬ 
ческий диффузный гломеруло- 
нефрит почек. Можно ли по¬ 
мочь мальчику нетрадицион¬ 
ными методами народной ме¬ 
дицины? 

Адрес: Астахову Митро¬ 


фану Александровичу, 
346780, Ростовская обл., г. 
Азов, пер. Западный, д. 7. 

Племяннице 20 лет. Ей по¬ 
ставили диагноз: эхинококко¬ 
вые кисты легких, сделали опе¬ 
рацию. А через год их обнару¬ 
жили в печени. Опять предла¬ 
гают операцию. Нельзя ли 
обойтись без нее? 

Адрес: Решетниковой Та¬ 
тьяне Ивановне, 446254, 
Самарская обл., п. Безен- 
чук, ул. Молодогвардейс¬ 
кая, д. 1, кв. 1. 

Сыну 18 лет. У него недо¬ 
статок кровяных телец и избы¬ 
ток биллирубина в крови. Про¬ 
шу откликнуться тех, кто выле¬ 
чил эту болезнь народными 
средствами. 

Адрес: Анохину Виталию 
Сергеевичу, 443077, г.Са- 
мара, ул. Елизарова, д. 28, 
кв. 88. 

Сыну 21 год. После опера¬ 
ции по поводу врожденной 
спинномозговой грыжи у него 
недержание мочи и кала. Про¬ 
шу откликнуться тех, кто смог 
вылечиться. 

Адрес: Глушенко М.С., 
660026, г.Красноярск-26, 
ул. Восточная, д. 49, кв. 36. 

Отзовитесь, кто смог д обить¬ 
ся положительных результатов 
в лечении коксартроза тазо¬ 
бедренного сустава. 

Адрес: Макаровой Л.И., 
606007, Нижегородская 
обл., г. Дзержинск, пр. Чка¬ 
лова, д. 46, кв. 66. 

Моему сыну 4 года. Врачи 
поставили диагноз: сообща¬ 
ющаяся водянка оболочек 
яичек. Предлагают операцию, 
но хотелось бы обойтись на¬ 
родными средствами. И еще 
у сынишки папиллома в об¬ 
ласти верхней губы. 

Адрес: Светлане К., 
624480, Свердловская 
обл., г. Североуральск, 
Главпочтамт, а/я 331. 

Мне 49 лет. Диагноз: хрони¬ 
ческий обструктивный бронхит, 
бронхоэктатическая болезнь. 
Помогите. Кто избавился от 
гнойной мокроты? 

Адрес: Сибгатулиной Н., 
617077, Пермская обл., г. 
Краснокамск, пос. Майс¬ 
кий, ул. Центральная, д. 11, 
кв. 5. 

Как вылечить народными 
средствами кисту на почке и 
предупредить их дальнейший 
рост? . 

Адрес: Ивановой Н.П., 
420033, г. Казань, ул. Фрун¬ 
зе, д. 17, кв. 216. 
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Посвящение 

«ЗОЖефина» 

Зовут меня газетой ЗОЖефиной, 

Стране давно известно мое имя. 

Два раза в месяц новости вещаю 

И интересной оставаться 

обещаю. 

Кто не читал меня? А жаль — я 

интересна, 

В киосках очередь за мной — 

и это вдем известно. 

Строчат нам жалобы в редакцию 
— конкретно, 

Что ЗОЖефины не хватает 

повсеместно. 

Адрес: Евгению Алексеевичу 
Петрову, 685017, г.Магадан, ул. 
Транспортная, 29-25. 

«ЗОЖ»: Евгений Алексеевич — 
житель «столицы Колымского 
края», как он сам написал, пока 
не в ладах с размером стиха и с 
рифмами, но нас подкупила нео¬ 
жиданность слова «ЗОЖефина». 
Кое-что мы поправили в стихах, 
но нерифмующиеся «конкретно» 
и «повсеместно» оставили. 
Мысль-то правильная: во всех 
киосках страны «ЗОЖ» идет на¬ 
расхват. Даже на Колыме. 


Взгляд на медицину 

Круглый стол 
с острыми углами 

Быстрее вылечивается та болезнь, 
которую страх обходит. 

В погоне за здоровьем — не па¬ 
дай духом. 

Платная медицина снимает кадро¬ 
вые сливки с бесплатной. 

Не надо ждать милости от бесплат¬ 
ной медицины, ей нечего дать. 

Бесплатная медицина дорого об¬ 
ходится нашему здоровью, платная 
— нашему кошельку. 

Кто слаб духом, того болезни лю¬ 
бят. 

Молчание — не золото, а лекарство 
от недержания речи. 

Плох тот врач, который смотрит на 
болезнь пациента сквозь пальцы или 
денежные знаки. 

Адрес: Климову Юрию Никола¬ 
евичу, 107241, г.Москва, ул. 
Амурская, д. 66, кв. 15. 


Афоризмы 

Если снится 
хорошее*** 

• Надежда — лучший врач из 
всех известных. 

• Жизнь, как гора: поднимаешь¬ 
ся медленно, спускаешься быст¬ 
ро. 

• Жизнь научила многое про¬ 
щать, но еще больше — искать 
прощения. 

• Если вам снится, что вы здо¬ 
ровы и богаты, — не просыпай¬ 
тесь. 

• Если голова болит — значит, 
<^на есть. 

• Здоровье не купишь, им мож¬ 
но только расплатиться. 

• Все в наших руках, поэтому их 
нельзя опускать (это девиз для 
всех зожевцев). 

Адрес: Юркиной Нэлли Вале¬ 
рьевне, 141600, Московская 
обл., г.Клин, ул. 50 лет Октяб¬ 
ря, д.7, кв. 177. 


Антиалкогольное 


ТЕМ, КТО ХОЧЕТ БРОСИТЬ ПИТЬ! 


Одной из бед и больших болез¬ 
ней для многих является пьянство. 
Водка! Скольких она погубила! И 
мне хочется помочь тем, кто не в 
силах избавиться от этой болезни. 
Я испытываю к таким людям сочув¬ 
ствие, и все мои высказывания сво¬ 
дятся к одной мысли: «Милые, до¬ 
рогие люди, берегите себя». Жизнь 
дается один раз. Очень многое 
здесь зависит от самой личности. 
От воли и умения командовать со¬ 
бой. Я тоже мог бы оказаться в «ла¬ 
пах» алкоголя, если бы не взял себя 


в руки и не сказал: «хватит!». 
Сколько моих друзей — талантли¬ 
вых музыкантов стали жертвой вод¬ 
ки! Их уже 15-20 лет нет в живых. 
А я уже столько приблизительно 
лет не пью совсем. И вот он, ре¬ 
зультат: я издал 20 сборников сво¬ 
их стихов. Не мог этой темы не кос¬ 
нуться и в стихах. Прислушайтесь 
к ним: они — не выдумка, они — 
правда, пусть горькая, но правда. 
Вчитайтесь в них, может быть, и по¬ 
смейтесь, но сделайте для себя вы¬ 
вод: «Все! Не пью!». 


Тыхочешь бросить пить? 
Вот суть моей затейки: 
(И мне за то платить 
Не надо ни копейки). 

У зеркала присев, 

В глаза свои уставясь, 
Скажи, да нараспев, 

В своем безумстве 

каясь: 

«Ну что, допился, друг, 


Дошел до «ручки», 

видно. 

Смеются ж все вокруг! 
И как тебе не стыдно? 
Раскрыл, как дурень, 

пасть... 

Ждешь, кто ее закроет? 
Так и в дурдом попасть 
Больших трудов 

не стоит! 


О собственной судьбе 
Подумал бы немного...» 
Все это ты себе 
Скажи в глаза. 

Да строго! 
И под конец добавь, 
Свой взгляд тараня 

взглядом: 

— Ну? Волосы поправь, 
И зло смотреть не надо. 


Под солнцем раз 

живешь, 

Пусть душу мысль 

тревожит: 

«Себя не сбережешь, 
Никто ж другой не 

сможет...» 
Вот так-то, брат, вот 

так... 

Пока к себе в опале, 

Без собственных атак 
Себя возьмешь едва ли. 
Взломал? Вошел в 

себя? 

Свернул «пьянчужке» 

шею? 

Дай обниму тебя — 

Я от восторга млею! 

Адрес: Носенко Ва¬ 
силию Савельевичу, 
353300, Краснодарский 
край, Абинский район, 
пос. Ахтырский, ул. 
Красная, д. 71, к.1. 
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Чудесно и без бонн вас исцеляет он - 
народный чудо-лекарь - «цирконий-невотон»! 



«Здравствуйте, дорогие наши любимые «До¬ 
машние доктора»! Получили мы от вас чудо-«Не- 
вотон», чтобы хоть немного подлечить нашу пре¬ 
старелую бабушку, которой потопал всего 91-й 
годок! 

С самого Нового года она не могла даже голо¬ 
вы приподнять от подушки, без посторонней по¬ 
мощи встать не могла. Очень сильно болела го¬ 
лова и не было никаких сил. А видели бы вы, 
какая она сейчас жизнерадостная и счастливая, 
бойкая, даже не верится. Целыми днями ходит, 
сидит, что-то делает, вместе со всей нашей се¬ 
мьей кушает, и все время у нее хорошее настро¬ 
ение. Большое вам, огромное спасибо за вашу 
чуткость, доброту и готовность всегда прийти на 
помощь другим людям! Хоть и далеко вы сей¬ 
час от нас находитесь, а в душе всегда рядом с 
нами, в нашей семье. Дай Бог вам здоровья, 
долголетия, счастья и мира! 

С уважением семья Хабибрахмановых, 
г. Ижевск». 

Сотням тысяч людей у нас в стране и во всем мире 
помогает вернуть здоровье, пожалуй, самый популяр¬ 
ный медицинский прибор «Невотон». 

Этот знаменитый прибор прославился своей эф¬ 
фективностью, простотой использования и надежно¬ 
стью. И, что особенно важно для России, «Невотон» 
доступен по цене практически всем. По этим причи¬ 
нам он и заслужил свое второе, неофициальное, на¬ 
звание — «народный чудо-лекарь». Тысячи людей 
присылают нам свои благодарные отзывы: 

Травянова О. А., Воронежская обл.: 

«Ваш прибор — это чудо. Утихла боль в печени. 
Ноги ходят нормально. Отдала прибор сестре. У нее 
за 2 дня тоже прошла боль в ногах. А лет нам — мне 
55, а сестре — 52 года. Дай вам Бог счастья и здоро¬ 
вья. Вы нам так помогли. Вышлите, пожалуйста, еще 
один прибор». 

Красильников П. Н., г. Оренбург: 

«Я пользуюсь прибором «Невотон». Лечебный эф¬ 
фект очень хороший. Перестала болеть голова. Нор¬ 
мализовалось давление. Дал поноситьжене. Резуль¬ 
тат тот же. Жена просит еще один прибор. Вышлите, 
пожалуйста». 


Лазаренко Н. Г., Томская обл.: 

«Это действительно замечательный прибор. Хоро¬ 
шо подлечила свою гипертонию, а муж вылечил яз¬ 
венную болезнь желудка. Это и правда может пока¬ 
заться фантастикой». 

Сразу оговоримся, что все письма, которые здесь 
цитируются, настоящие, а не вымышленные. 

Необъяснимое чудо! 

Поверите ли вы, что человек, сегодня считающийся 
неизлечимым больным, через 2-3 недели лечения'при¬ 
бором начинает не просто двигаться, а ходить, улы¬ 
баться и радоваться жизни! Похоже на чудо, не прав¬ 
да ли? 

«Я стала пользоваться прибором около трех меся¬ 
цев назад, — пишет нам Алиева С. А. из г. Чапа- 
евска Самарской области. — Он мне принес здо¬ 
ровье, хорошее настроение,бодрость,энергию и при¬ 
ятный внешний вид. У меня перестали болеть пятки, и 
я стала нормальноходить,пропали морщины на лице, 
избавилась от бессонницы, пропала депрессия. Я ста¬ 
ла веселой и жизнерадостной. Спасибо Вам большое. 
Я совершенно здоровая женщина благодаря Вам. 
Вышлите, пожалуйста, два прибора моим детям, они 
тоже в него поверили». 

А вот что пишет Боровик Г., Приморский край: 

«Родные мои спасители! Я один год и три месяца тер¬ 
пела сильнейшую боль и тратила деньги на лекар¬ 
ства. И вот я получила это маленькое чудо. Я делала 
процедуры утром 1 час и вечером 1 час. И вот на 
девятый день я почувствовала облегчение. Я стала 
спать, так как боль в руке стала стихать. У меня нет 
слов благодарности за то, что Вы дали такое чудо». 


«Невотон» 
превращается 
в лечебный 
суперприбор — 
«Невотон- 
Цирконий»! 

Сегодня у нас есть 
прекрасная новость — 
«Невотон» благодаря 
ученым из Санкт-Петер¬ 
бурга становится намно¬ 
го эффективней! При 
этом он остается таким 
же простым, надежным и 
доступным по цене. 

Это стало возможным 
благодаря применению 
новейшей российской 
технологии — цирконие¬ 
вому напылению, нано¬ 
симому на корпус «Не- 
вотона». 

Новейший «Невотон- 
Цирконий» объединил в 
себе уникальные харак¬ 
теристики металла «цир¬ 
коний» и лучшие лечеб¬ 


ные свойства «Невото- 
на». Такое соединение 
намного превосходит по 
лечебному действию от¬ 
дельно взятые цирконий 
и старый ^Невотон». 

Мы попросили проком¬ 
ментировать этот факт 
известного врача, про¬ 
фессора Наумова В.Н.: 

— По результатам кли¬ 
нических испытаний «Не- 
вотон-Цирконий» превзо¬ 
шел все наши ожидания. 
Мы предполагали, что со¬ 
единение лечебных 
свойств «Невотона» и 
циркония даст нам очень 
хороший прибор с новы¬ 
ми характеристиками. Но 
то, что мы получили, уди¬ 
вило нас самих. Новый 
«Невотон-Цирконий» го¬ 
раздо эффективней и 
быстрей справляется с 
болезнями, чем отдельно 
взятый «Невотон» и из¬ 
делия из металла «цир- 
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Чддеснв і без боям вас исцеляет ея - 
нарядный чудо-лекарь - «цирконий-невотон»! 


коний». Сработал эф¬ 
фект «синергии» — когда 
при соединении двух 
элементов происходит 
не сложение их свойств, 
а умножение. Получилось 
даже не два прибора в 
одном, а больше. 

Поэтому сейчас дей¬ 
ствительно можно гово¬ 
рить о создании лечеб¬ 
ного суперприбора для 
домашнего пользова¬ 
ния! Теперь он обладает 
всеми лучшими характе¬ 
ристиками «Невотона», 
которые намного усили¬ 
лись за счет уникальных 
свойств металла «цирко¬ 
ний». Без сомнения, он 
поможет вернуть здоро¬ 
вье многим и многим ты¬ 
сячам людей. Тем, кто 
уже приобрел ранее «Нѳ- 
вотон-37.2» или «Нево- 
тон-Ыхе», я тоже реко¬ 
мендовал бы приобрес¬ 
ти новый «Невотон-Цир- 
коний». Ведь болезни, ко¬ 
торые вы лечили с помо¬ 
щью «Невотона», отступят 
быстрей, а лечение будет 
более полным и глубо¬ 
ким. Кстати, все прежние 
массажные насадки под¬ 
ходят к новому «Невото- 
ну-Цирконий». 

«Невотон-Цирконий» 
относится к серии при¬ 
боров «Домашний док¬ 
тор». Это означает, что он 
практически не имеет 
противопоказаний, прост 
в применении, имеет 
очень подробную инст¬ 
рукцию и применяется 
без предварительной 
консультации врача. А 
если возникают вопросы, 
пишите в медицинский 
центр по адресу: 302001, 
г. Орел, а/я 12. Лучшие 
врачи центра ответят на 


все ваши вопросы (толь¬ 
ко не забывайте вложить 
конверт с обратным ад¬ 
ресом). Кстати,о проти¬ 
вопоказаниях. Мы не со¬ 
ветуем применять «Нево- 
тон-Цирконий» в облас¬ 
ти сердца людям с кар¬ 
диостимулятором, бере¬ 
менным женщинам. И 
еще одно. Мы прекрасно 
знаем, что большинству 
людей, пользующихся на¬ 
шими изделиями, трудно 
тратить много денег даже 
на свое здоровье. Поэто¬ 
му цена на «Невотон- 
Цирконий» пока выросла 
незначительно, хотя се¬ 
бестоимость его из-за 
новой технологии значи¬ 
тельно увеличилась. 

Без сомнений, «Нево- 
тон-Цирконий» — заме¬ 
чательный прибор, и 
Минздрав официально 
утвердил перечень забо¬ 
леваний, которые он ле¬ 
чит: 

— Поражение опорно- 
двигательного аппарата: 
остеохондроз, радикулит, 
болезни суставов, артрит, 
артроз, вывихи. 

— Заболевания желу¬ 
дочно-кишечного тракта: 
гастриты,колиты,язвен¬ 
ная болезнь желудка и 
двенадцатиперстной 
кишки. 

— Заболевания печени 
и желчного пузыря. 

— Заболевания сердеч¬ 
но-сосудистой системы: 
стенокардия, ишемичес¬ 
кая болезнь сердца, ги¬ 
пертония I—II стадии, ве- 
гето-сосудисі'ая дисто¬ 
ния, варикозное расши¬ 
рение вен, тромбофле¬ 
бит. 

— Неврологические и 
нервно-психические рас¬ 


стройства: болевые син¬ 
дромы, утомляемость, 
головная боль, стрессо¬ 
вые состояния, неврозы, 
нарушения сна, хрони¬ 
ческая усталость. 

— Заболевания моче- 
выделитѳльной и поло¬ 
вой систем: моче- и 
желчекаменная болезнь 
(снятие боли), импотен¬ 
ция, фригидность, про¬ 
статит, аденома пред¬ 
стательной железы,вос¬ 
паления женских поло¬ 
вых органов, мастит, ма¬ 
стопатия, фибромиома 
матки. 

— Заболевания орга¬ 
нов дыхания и ЛОР-ор- 
ганов: ангина, хроничес¬ 
кий бронхит, бронхиаль¬ 
ная астма, насморк, не¬ 
которые виды аллергии. 

— Зубная боль, паро¬ 
донтоз. 

Кстати, многие врачи 
стали назначать пациен¬ 
там «Невотон-Цирко- 
ний» только после того, 
как вылечились сами 
или вылечили кого-то 
из своих близких. 

А как же все-таки 
пользоваться таким 
замечательным при¬ 
бором? 

Прибор действительно 
прост и надежен. Он со¬ 
стоит из лечебной капсу¬ 
лы и двух насадок для 
массажа. Самое главное 
— это капсула. Именно в 
ней вся сила и мощь ле¬ 
чебная. Именно она ле¬ 
чит. Капсула крепится на 
больное место при помо¬ 
щи резинового шнура 


(которым она комплекту¬ 
ется) или же при помо¬ 
щи лейкопластыря в 
среднем на 4-6 часов. 
Затем можно перенести 
на другое место. Насад¬ 
ки же вкручиваются в 
капсулу только тогда, ког¬ 
да надо растереть какой- 
то участок тела (т. ѳ. раз- 
массировать). Массиру¬ 
ются, как правило, суста¬ 
вы, позвоночник и голо¬ 
ва. Носится же «Нѳвотон- 
Цирконий» без насадок. 

Да, действительно 
очень просто и, как пока¬ 
зывает практика, эффек¬ 
тивно. Учитывая столь 
высокие отзывы как вра- 
чей-специалистов, так и 
людей, испытавших на 
себе чудодейственную 
лечебную силу прибора, 
можно уверенно сказать, 
что потраченные деньги 
полностью себя оправ¬ 
дывают. Тем более что 
«Невотон-Цирконий» бу¬ 
дет служить вам верой и 
правдой долгие годы. 

А как же приобрес¬ 
ти «Невотон-Цирко¬ 
ний»? 

Самый доступный 
способ — покупка по 
почте наложенным пла¬ 
тежом. Вы пишете заяв¬ 
ку и отправляете ее по 
адресу: 302028, г. Орел, 
а/я 12, ИЦ «Домашний 
доктор». В заявке обя¬ 
зательно укажите раз¬ 
борчиво фамилию, имя, 
отчество, индекс и свой 
адрес, а также количе¬ 
ство приборов. Оплата 
при получении на почте. 


Цена изготовителя — 320 руб. + 8% почтовые 
расходы. Телефон для справок: (08622)5-30-47, 
с 9.00 до 17.00 (пон. — пяти.). 

Желаем вам здоровья и долгих лет жизни! 


Редакция предупреждает: прежде чем применять читательские рецепты, посоветуйтесь с лечащим врачом. 
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